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1 UVOD

Mezi zakladni projevy Cc¢lovéka patéi aktivni pohyb. Pohyb byva casto
definovén jako nastroj pro wuchovani télesného zdravi a duSevni pohody
(Batiarové, Cernicky, & Malay, 2016).

Je obecné znamo, Ze pravidelna pohybova aktivita (PA) je spojena s fadou
zdravotnich benefiti (Janssen & Leblanc, 2010). Jiz v letech 1960 a 1970 se zacaly
vydavat programy a predpisy PA pro zvysSeni pohybového vykonu a zdravi, piesto doslo
Vv poslednich n¢kolika letech po celém svété k poklesu v ucasti na PA adolescenti
(Carsonet al.,, 2016; Hendl & Dobry, 2011). Pravidelna PA ptedstavuje prevenci
pted civilizaénim onemocnénim, proto vzniklo mnoho doporuceni k PA a jednim z nich
je, aby déti a dospivajici uskutecnily denn¢ alespon 60 minut stiedné intenzivni
az intenzivni PA (World Health Organization, 2012, 2018). Z vysledkti mnoha studii
vyplyva, ze toto doporuceni neplni az 75 % mladeze po celém svété (Rhodes, Janssen,
Bredin, Warburton, & Bauman, 2017).

Tato zjiSténi nejspiSe vyplyvaji ze snizujici se urovné PA béhem
dospivani a zvySujicim se Casem stravenym sedavym chovanim (Piola et al., 2019).
Toto chovani souvisi se zvySenim Casu straveném U pocitace nebo sledovani televize,
ktery pievysuje az dvé hodiny denné (Sigmundova, Sigmund, Hamiik, & Kalman, 2014).

Pohybova aktivita vSak souvisi také s cinnosti centrdlni nervové soustavy.
To znamena, Ze souvisi s psychikou a stavem mysli. VVztah motoriky a psychiky zachytili
jiz ve starovékém Recku, kde se zrodil koncept kalokagathia, ktery vyzdvihuje
harmonické rozvijeni télesnych a dusevnich (intelektovych) schopnosti. Tento koncept
zname pod heslem ,,ve zdravém t&le zdravy duch“ (Bafiarova, Cernicky, & Malay, 2016).
Tento fakt naznacuje, Ze pravidelnd PA se podili na odstrafiovani deprese ¢i uzkostnych
stavll a vyvolava zvySenou Zivotni spokojenost dospivajicich (Marcus & Forsyth, 2010;
Paskova, Slizik, Blahutova, Gorny, & Benedikt, 2019)

Pravidelna PA je nedilnou soucésti zdravého, aktivniho Zivotniho stylu. Na utvareni
pravidelné pohybové aktivité se podili Skolni télesna vychova, rodina ¢i mimoskolni

nabidky moznosti k uskutec¢niovani pohybovych aktivit (Rychtecky & Tilinger, 2017).



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Pohybova aktivita

Zakladnim projevem zivota c¢lovéka je aktivni pohyb a s jeho pomoci
je zachovavano télesné zdravi a dusevni pohoda (Batiarova, Cernicky, & Malay, 2016).
Pohybovou aktivitou (PA) se rozumi druh pohybu ¢lovéka jako vysledek svalové prace
doprovazené zvySenim energetického vydeje. Je charakteristickd osobitymi vnitinimi
faktory a vnéjsi podobou. Dle kontextu mohou byt PA déile oznacovany
jako strukturované, nestrukturované, zdravi podporujici, bazalni, obvyklé, kazdodenni,
sportovni apod. (Hendl & Dobry, 2011). Jak uz bylo zminéno vyse, definici PA mizeme
zduraznit jako vyznamné zvySeni energetického vydeje ato 0 15-40 % nad klidovou
uroven metabolismu (Sigmundova & Sigmund, 2015). V literatufe Se vyskytuji terminy
jako je pohybovy akt nebo pohybova aktivnost. Pohybovy akt mizeme definovat jako
jednotlivou pohybovou ¢innost ¢i sled pohybl, jenzjsou nutné pro realizovani
pohybového tkonu. Pohybovou aktivnosti mame na mysli souhrn vSech pohybovych
aktt/aktivit za urCité Casové obdobi, kupiikladu v pribéhu dne, tydne ¢i mésice
(Rubin et al., 2018).

Sigmundovda a Sigmund (2015) vymezuji pohybovou aktivitu chovanim,
které zahrnuje riizné druhy PA, o kterych nadale hovoifime jako o pohybovych aktivitach
(Obrazek 1).



Druh pohybové aktivity m
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Pravidelna Nepravidelna Pravidelnost

Individualni 0 Skupinova Socializace
Organizovana Neorganizovana Rizenost
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Célééivotni PA

Etapa Zivota

Obrazek 1. Klasifikace jednotlivych druhii pohybové aktivity (PA) vzhledem k jejim
riiznym aspektim (Sigmundova & Sigmund, 2015)

Pohybova aktivita mladeZe tvoii zvlasté aktivni transport, coZ miize byt napiiklad
chiize nebo jizda na kole. Dale zde fadime neorganizovanou PA, kter4 je charakteristicka
hrami na hfisti, ulici ¢i v parku béhem volného ¢asu. Pokud hovofime o neorganizované
PA, tak zde samoziejm¢ patii i organizovana PA, kterou je napiiklad t€lesna vychova,
sportovni kluby nebo jiné zdjmové Cinnosti. Do PA spada také pracovni/domaci prace
(Neuls & Fromel, 2016).

Neorganizovanou PA se podle Sigmundové a Sigmunda (2011) rozumi
svobodné volitelnd PA, kterou si ¢loveék vybird za ucelem vlastnich potfeb a zajmu.
Tato aktivita je uskute¢novana bez pedagogického vedeni a provadi se ve volném case.
Je v ni zainteresovana také spontdnni PA. Spontanni PA je vétSinou provadéna necilené
a bezdécné, presto ma znacny podil na rozvoj télesné zdatnosti (Rubil et al., 2018).
Mezi neorganizované PA patii také chtize nebo jizda na kole v ramci aktivniho transportu
do skoly (Lagestad & Mehus, 2018). Provozovani neorganizovanych PA je ¢asto
spojovano S piijemnymi pocity, a ty jsou piedevsim dulezité pro rozvoj zakladnich
motorickych dovednosti a jejich vyvoj (Findlay, Garner, & Kohen, 2010). Uvadi se,

Ze neorganizovana, tedy spontanni aktivita klesd a mnohem vice se objevuje ucast PA
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ve volném case v ramci organizovanych PA (Laakso, Telama, Nupponen, Rimpeld, &
Pere, 2008).

Pokud hovofime o organizované PA, jedna se piedevS§im o usporadanou
intenciondlni PA, kterd je doprovdzena vedenim povéfené osoby. Povérenou osobou
muze byt ucitel, trenér, cvicitel atd. Charakteristickym rysem organizované PA je, bud’
vyucovaci jednotka télesné vychovy, tréninkova jednotka, nebo dalsi cvi¢ebni jednotky
s pohybovym obsahem (Sigmundova & Sigmund, 2011). O ristu organizované
PA se zminuje mnoho studii (Gaba et al., 2018), avSak tato skute¢nost s sebou nese
pozitivni 1 negativni stranky. Pozitivni strankou je pfetrvavajici ucast na PA, kterou
piejimaji déti a mladez do svého aktivniho zivotniho stylu v dospélosti. Negativni
strankou organizovaného sportu je, ze do znaéné miry ho reguluje socioekonomicky
status rodi¢u (Laakso, Telama, Nupponen, Rimpeld, & Pere, 2008). Z tohoto faktu
vyplyva, ze je méné¢ pravdépodobné, ze déti s jednim rodicem se budou ucastnit
organizované PA. Naopak déti se dvéma rodi¢i maji zvysenou podporu, jak ¢asovou, tak
finan¢ni pro Gcast v organizovanych PA (Findlay, Garner, & Kohen, 2010). Literatura
poukazuje na klesani tirovné PA s rostoucim v€kem, a to predevsim mezi 14-19 lety.
Samoziejmé se udava, ze uroven PA adolescentt, ktefi se icastni organizovanych sportt,
je vyrazné vyssi. Mnohé vyzkumy poukazuji na pokles PA s dopadem na snizenou ti¢ast
V organizovaném sportu, a to v disledku rostouciho véku, tedy ptevazné u dospivajicich
(Lagestad & Mehus, 2018).

Cihlaf a Fialova (2019) se zminuji o posloupnosti, kdy PA je jako prvni v kategorii:
pohybova aktivita — télesna zdatnost — zdravi — Zivotni styl. Malina (2004) uvadi,

ze souvisejicim konstruktem PA je télesnd zdatnost.

2.1.1 Télesna zdatnost

Télesna zdatnost (TZ) je soubor atributd, které souvisi se schopnosti vykonavat PA
(Gallahue & Donnelly, 2003). Dale je to stav, ktery ¢lovéku umoziuje vykonavat
kazdodenni ¢innost bez zndmek Unavy S dostatecnou rezervou pro aktivni odpocinek
(Malina, 2004). Na mife télesné zdatnosti u adolescenti ma velky vliv maturace
a dédicnost, nicméné¢ pravidelnda PA muze v této oblasti znamenat vyrazny posun
(Neuls & Fromel, 2016).

V literatufe se zminuji dvé slozky télesné zdatnosti. Jedna souvisi se zdravim

a druha slozka je v kontextu s motorickymi dovednostmi, které se tykaji vykonnostné
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orientované zdatnosti (Bianco et al., 2015). Nasledujici Obrazek 2. pojednava o bazalnich

komponentech zdravotné orientované zdatnosti.

Aerobni kapacita Svalova sila a vytrvalost

Flexibilita Télesné slozeni

Obrazek 2. Zakladni komponenty zdravotné orientované zdatnosti (Rubin et al., 2018)

Zdravotné orientovana zdatnost se definuje jako stav, kdy je umoZznéno kvalitné

a s vysokym nasazenim provozovat nezbytné¢ nutné kazdodenni aktivity a reagovat

na nepfedvidané pohybové tkony. Dale je to stav, ktery snizuje vyskyt nékterych

zdravotnich problému a pozitivné ovliviiuje psychiku ¢lovéka (Rubin, 2018). Naptiklad

autori Ortega, Ruiz, Castillo a Sjostrom (2008) uvadi, ze zlepSeni svalové

a rychlostni/obratnostni zdatnosti mé pozitivni G¢inek na fyzicky stav kosterni hmoty.

Ucast na sportu a PA v prepubertalnim véku a jeho udrzovani v pubertalnim vyvoji

je ptinosem pro kosterni systém.

Jedna se tedy o komponenty, které zahrnuji aerobni kapacitu, svalovou silu

a vytrvalost, flexibilitu a té€lesné sloZeni (Bianco et al., 2015; Rubin et al., 2018):

Aerobni kapacita — se rozumi kardiorespiracni vytrvalost. Napiiklad schopnost
kardiovaskularnich cév, srdce a plic — které pfijimaji, transportuji a vyuZzivaji
kyslik.

Svalova sila a vytrvalost — maximalni mnozstvi sily, kterou sval nebo svalova
skupina mize vyvijet. Svalovou vytrvalosti myslime délku ¢asu, kterou vykonava
sval nebo svalova skupina, nez se dostavi unava.

Flexibilita — poukazuje na rozsah pohybu v kloubech.

T¢lesné slozeni — jde predevsim o mnozstvi a rozlozeni télesného tuku.

12



Vykonnostné orientovand zdatnost a jeji souvislost se zdravim je velmi omezena.
Tato zdatnost je v kontextu se sportovnimi soutézemi. Zavisi na motivaci nebo télesnych
rozmérech, ale miizeme zde zaradit i pohybové schopnosti jako je rovnovéha, hbitost
nebo obratnost (Mé&kota & Cuberek, 2007). Casto se uvadi, Ze vykonnostné orientovana
zdatnost velmi uzce kooperuje s pohybovymi dovednostmi (Spaniol, Jarrett, Ocker,
Bonnette, & Melrose, 2013).

Dle M¢koty a Cuberka (2007, 9) je pohybova dovednost ,,motorickym ucenim
a opakovanim ziskand pohotovost (zpusobilost, pfipravenost) k pohybové cinnosti,
k feSeni pohybového ukolu a dosazeni tspésného vysledku“. VétSina PA je zavisla
na arovni pohybovych dovednosti. AvSak pohybové dovednosti se odvijeji od dfive
osvojenych a postupné zlepSovanych schopnosti.

Dovadil (2008) se zminuje o vhodnosti zvySovani télesné zdatnosti, tim se stava
organismus odolngj$i vici civilizaénim chorobam. Pokud se zvySuje pohybova aktivita
udeéti a dospivajicich, zlepSuje se tim télesnd zdatnost. Vysoka turoven zdatnosti

ma pozitivni vliv na zdravi (Bianco et al., 2015).

2.1.2 Zdravotni vyznam pohybové aktivity a télesné zdatnosti

Pravidelna PA v détstvi a dospivani je spojena s fadou zdravotnich pfinost
(Janssen & Leblanc, 2010). Aby bylo zdravi pfenaseno do dospélosti, je velmi
dulezité, aby byla pravidelna PA  provozovana i Vobdobi dospivani
(Hallal, Victoria, Azevedo, & Wells, 2006). Vysledky z mnoha studii hovoii o pravidelné
PA jakoo primarni a sekundarni prevenci proti chronickym onemocnénim
(Rhodes, Janssen, Bredin, Warburton, & Bauman, 2017). Svétova zdravotnicka
organizace (WHO, 2018) se zmitiuje o pravidelné PA jako o prevenci pied nepienosnymi
nemocemi, coz jsou napt. kardiovaskularni nemoci, cukrovka, obezita, rakovina, deprese
nebo demence. lannotti et al. (2009) podotykaji, Ze PA v dospivani pfispiva k zdravému
vyvoji pohybového aparatu, kardiovaskularniho systému nebo udrzovani optimalni
télesné hmotnosti. Dale se uvadi vétsi odolnost imunitniho systému, zvySovani kostni
hustoty, snizovani krevniho tlaku nebo zvySovani hladiny lipoproteinu s vysokou
hustotou (HDL) (Cihlat & Fialova, 2019).

Obecny piehled =zdravotnich benefiti tézici z PA uvadi Obrazek 3.,
ktery byl sestaven na zaklad¢ studii, které se zabyvaji vztahem PA a zdravi adolescent
(Rubin, 2018).
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Aspekty zdravi Fakta
1) ProdlouZeni délky Zivota v dospélosti

Celkovyedievomiaiay: | oy o orunpeaikove alit 2ot

1) Prevence civilizanich chorob (infarkt myokardu, cévni mozkova
pfihoda, hypertenze, diabetes mellitus 2. typu, aterosklerdza,
revmatické nemoci apod.)

2) Zvyseni Urovné télesné zdatnosti (pfedevsim kardiovaskuldrni
slozky)

Télesné zdravi 3) Pozitivni vliv na télesné slozeni (prevence obezity, rozvoj aktivni
télesné hmoty atp.)

4) Zlepseni svalové-kosterniho zdravi (prevence osteopordzy, tra-
zova prevence)

5) Prevence onkologickych onemocnéni

6) Zvyseni celkové imunity

1) Zvyseni Grovné dusevni zdatnosti

2) Zlepseni koncentrace a paméti
Dusevni zdravi 3) Odstranéni nebo zmirnéni stresu

4) Prevence depresi (zlepSeni nalady)

5) Zvyseni sebedcty a celkové sebedivéry

1) Zlepseni Skolni vykonnosti (zlepSeni prospéchu, redukce disci-
plindrnich problém apod.)

Socialni aspekty 2) Navazovani pratelskych vztaht

3) Prozivani pohybu v krasném prostiedi a pozndvani novych lidi,
mist a zajimavosti

Obrazek 3. Prehled zdravotnich benefitii  pohybové aktivity adolescenti
(Rubin et al., 2018, 20)

Ze studii vyplyva, Ze by PA méla byt stfedni intenzity, aby spliiovala zmifiované
benefity pro zdravi. Ta je obvykle definovana jako 4 METs, avsak vétSina zkoumajicich
zabyvajici se timto problémem udava 3 METs (Janssen & LeBlanc, 2010).
MET (metabolic equivalent of task) je jednotka, ktera umoznuje jednoduché vyjadieni
intenzity zatiZzeni. Zatizeni na tUrovni 1 MET odpovidd nefinnému sedu,
kdy spotfebovavame 3,5 ml O? na 1 kg t&lesné hmotnosti za 1 min. Tato hodnota
se nasobi intenzitou PA (Botek, Neuls, KlimesSova, & Vyhnanek, 2017).

Ne¢kolik observacnich studii naznacuje, ze ¢im vice provozujeme PA,
tim ziskdvame vétsi zdravotni piinos. AvSak 1 malé mnozstvi PA muliZe mit pro zdravi
obrovsky vyznam a tyka se to pfedevsim rizikovych skupin, coZ jsou napiiklad déti
s obezitou nebo s vysokym krevnim tlakem. Pro kardiovaskularni a respiracni systém

maji nejvetsi zdravotni vliv aerobni aktivity (Janssen & LeBlanc, 2010).
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Pohybova aktivita Pohybova aktivita Pohybova aktivita
mirné inteznity stfedni intenzity vysoké intenzity

(< 3 MET) (3-6 MET) (> 6 MET)

Obrazek 4. Schéma intenzity pohybové aktivity na zakladé metabolického ekvivalentu
(Rubin et al., 2018, 17)
Vysvétlivky: MET = metabolicky ekvivalent

Pohybova aktivita stfedni neboli optimalni intenzity udrzuje spravnou funkci
a strukturu pohybového systému. Také jsou pozitivné ovliviiovany metabolické funkce,
stoupd pocit zdravi a vnitini pohody. Pokud méme nedostatek pohybu, zpomaluje se nam
metabolismus a dochazi tak ke snizeni zasob energie. Dale klesa vykon a sniZuje
se kvalita koordinace a pohybovych programtl (Batiarova, Cernicky, & Malay, 2016).

Za poslednich n¢kolik let doslo bohuzel k poklesu pohybovych aktivit adolescenti
(Carson et al., 2016). Tento pokles byl zaznamenan po celém svété. Sedavé chovani
vzrostlo mezi mladou populaci a poji Se s mnoha negativnimi dopady, zejména na zdravi
(Carson et al., 2016). Nékteré studie uvadi, Zze dokonce 81 % adolescentt je nedostatecné
fyzicky aktivnich, to pfispivd k 3,2 milionu umrti ro¢n€. Nepienosné nemoci
si celosvétove vyzadaly zivot 2,7 milionu lidi v roce 2012 a 3,1 milionu v roce 2015.
Uvadi se, ze pokud se necinnost snizi o 25 %, bylo by mozné odvrétit vice nez 1,3 Gamrti
kazdy rok (Mohammed, Tesfahun, Ahmed, & Bayleyegn, 2020).

Alarmujicim problémem vetejného zdravi na celém svété se stala zejména obezita
a nadvaha déti a dospivajicich. Pro prevenci téchto problémt hraje dilezitou roli PA
atelesna zdatnost. Komplikace spojené s obezitou mohou vést ke snizeni délky
nebo zhorSeni kvality zivota u déti a dospivajicich (Glinkowska & Glinkowski, 2018).
Vyvoj obezity u adolescentti je ovlivnén né€kolika faktory, ptedev§im jde o nerovnovahu
mezi kalorickym pfijmem a energetickym vydejem. Jde tedy o stravovaci navyky,
sedavé chovani a nedostatek PA (Gokler, Bugrul, Metintas, & Kalyoncu, 2015).
Nadvaha a obezita se vyznacuji nadmérnym nahromadénim télesného tuku a lze

ji odhadnout pomoci indexu té€lesné hmotnosti (BMI). BMI je pfistupny ukazatel,
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ktery pro vypocet vyuziva hodnot télesné hmotnosti a vysky. Pokud ma jedinec
BMI 30 a vice, je povazovan za osobu obézni. Osoba s nadvdhou ma BMI rovnych
25 nebo vice. Nadvaha a obezita s sebou nesou mnoho zdravotnich problémi a mezi
né patii i fada chronickych onemocnéni, napiiklad kardiovaskularni onemocnéni,
cukrovka nebo rakovina (WHO, 2017).

Kardiovaskularni onemocnéni patii mezi hlavni pfic¢iny umrti na celém svété a to az
31 %. Z toho je 85 % zpusobeno infarktem a mrtvici. Je to onemocnéni, které se projevuje
poruchami srdce a cév. Zahrnuje ischemickou chorobu srde¢ni, cerebrovaskularni
onemocnéni, periferni arteridlni onemocnéni, revmatickou srde¢ni chorobu, zilni
trombozu a plicni embolii. Do kardiovaskularnich onemocnéni spada aterosklerdza.
Onemocnéni se projevuje nahromadénim tuku v tepnach a zplsobuje srde¢ni infarkty
amrtvice. Mezi rizikové faktory patii prave fyzickd necinnost, proto jsou lidé
s takovymto typem onemocnéni vétSinou obézni (WHO, 2017).

V roce 2017 mélo po celém svété 425 miliond lidi cukrovku, z toho ma ptiblizné
90 % diagnostikovanou cukrovku typu 2 (diabetes mellitus 2) (Gray et al., 2019). Studie
tvrdi, ze celosvétové je 352 miliont lidi ohroZeno rozvojem cukrovky druhého typu.
Tento typ cukrovky byl vzdy uvadén v souvislosti s vy$sim vékem. Za poslednich 15 let
vSak dochdzi k dramatickému narustu u déti, adolescentt a mladych dospélych
(Gray etal., 2019). Cukrovka typu 2 se projevuje Snizenou sekreci inzulinu.
To se projevuje nedostateénym zuzitkovanim glukézy, coz vede k tzv. hyperglykémii —
zvySena hladina cukru v krvi. Faktory vedouci ke vzniku mohou byt ménitelné
¢ neménné. Vyznamnéjsi roli hraji faktory neménné, kde patii genetické predispozice,
pohlavi a vék. Do proménnych faktord patfi nadmérny piijem kalorii a sedavy zptsob
zivota (Doki¢, Jevti¢, & Bala¢, 2011).

Pro zmirnéni téchto onemocnéni v kontextu s nizkou PA se zacala jiz v roce 1947-
1960 objevovat doporuceni k PA, aby se ptedeslo vyse zminénym zdravotnim problémtim

a onemocnénim (Hendl & Dobry, 2011).

2.1.3 Doporuceni k pohybové aktivité

Pravidelnd PA je jednou z nejzminovangjsich faktorti pro prevenci vySe zminénych
nemoci. Svétova zdravotnicka organizace doporucuje détem a mladezi ve véku 5-17 let,
aby provozovaly nejméné¢ 60 minut stfedné intenzivni az intenzivni PA denné
(WHO, 2012). Sance na splnéni tohoto doporuceni je vétsi, pokud déti a dospivajici
navstévuji organizovanou PA (Fromel, Groffik, Chmelik, Cocca, & Skalik, 2018). Uvadi
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se, ze adolescenti, ktefi jsou vice fyzicky aktivni, pravdépodobné pokracuji v tomto typu
chovani do dospélého zivota, coz miize prispét ke zdravému zivotnimu stylu a mtize také
pomoci snizit vyskyt chronickych onemocnéni, jako jsou napiiklad srde¢ni choroby
(Hallal, Victora, Azevedo, & Wells, 2006).

Existuje mnoho studii, kterd doporucuji pravé zminovanych 60 minut stfedné
az intenzivni PA. V literatufe se vSak setkavame i s doporu¢enim zalozenym na poctu
yjitych krokti za den. Diky tomuto doporuceni se muzeme vyvarovat ,,dohanénim*
PA, protoze kroky muzeme nahromadit béhem celého dne, at’ uz jde o transport
do prace/skoly, pohyb v praci/Skole nebo chiize ve volném c¢ase (Tudor-Locke et al.,
2011).

Na nasledujicim Obrazku 5. mizeme vidét souhrnny piehled vybranych doporuceni

k PA déti a adolescentt (Rubin et al., 2018).
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Doporuceni

Colley, Janssen
a Tremblay (2012)

6-19 let

1) Realizovat denné 12 000 krokd, které odpovidaji zhruba
60 minutam stfedné zatéZujici aZ intenzivni pohybové
aktivity denné

Sigmund
a Sigmundova
(2011)

11-18 let

1) Realizovat pohybovou aktivitu alespon stfedni intenzity
minimalné 60 minut denné v 10minutovych a del$ich
usecich ‘

2) Pohybova aktivita stfedni intenzity nebo chlize nejméné
30 minut alespor 5krat tydné

3) Pohybova aktivita vysoké intenzity podporujici rozvoj
a udrZeni kardiorespiracni zdatnosti nejméné 20 minut
alesponi 3krat tydné

4) V prevazujicim poctu dna v tydnu absolvovat 13 000
krok( u chlapct a 11 000 krokd u divek

Strong et al.
(2005)

6-18 let

1) Denné realizovat 60 a vice minut stfedné zaté?ujici aZ
intenzivni pohybové aktivity, kterd je pfimérena vyvoji,
zdbavna a zahrnuje riznorodé pohybové ¢innosti

Tremblay et al.
(2011)

12-17 let

1) Realizovat kumulované alespori 60 minut stfedné
zatéZujici az intenzivni pohybové aktivity denné

2) Pohybové aktivity vysoké intenzity by mély byt
uskutecnény nejméné ve 3 dnech v tydnu

3) Cviceni na posileni svalti a kosti nejméné ve 3 dnech
v tydnu

4) Dalsi pohybové aktivity nad ramec poskytuji vétsi
zdravotni vyhody

Tudor-Locke et al.
(2011)

12-19 let

1) Rozmezi 10 000-11 700 krokti za den je asociovdno
s doporucenim realizovat 60 minut stfedné zatéZujici az
intenzivni pohybové aktivity denné

World Health
Organization
(2010)

5-17 let

1) Realizovat alespor 60 minut stfedné zatézujici az
intenzivni pohybové aktivity denné

2) Mnozstvi pohybové aktivity nad rdmec 60 minut denné
poskytuje dalsi zdravotni vyhody

3) Vétsina realizovanych pohybovych ¢innosti by méla mit
aerobni charakter

4) Intenzivni pohybova aktivita a cviky na posileni sval(
a kosti by mély byt soucdsti rozvrhu, a to nejméné 3krat
tydné

Obrazek 5. Piehled doporucéeni k pohybové aktivité déti a adolescentti (Rubin et al., 2018)

Americky komplexni program Skolni PA (Comprehensive school physical aktivity
program) vydalo v roce 2013 doporuéeni, které se tyka PA ve skolnim prostiedi. Toto
doporuceni se netyké jen télesné vychovy (TV), ale také PA pied a po skole, béhem
prestavek tak, aby byli studenti fyzicky aktivni, aby kazdy den splnili 60 minut PA
a prispivani k tomu, aby byli po cely Zivot pohybové aktivni (Tabulka 1).
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Tabulka 1. Komplexni program S$kolni pohybové aktivity — doporuceni
(Hills, Dengel, & Lubans, 2015)

Slozky Popis a doporuceni

Télesna vychova Poskytnout 150 minut tydné télesné
vychovy pro zakladni skoly.
Poskytnout 225 minut tydné télesné
vychovy pro stfedni Skoly.
Studenti jsou pohybové aktivni alespon
50 % v dob¢ télesné vychovy.
Poskytnou kvalitni télesnou vychovu,
ktera je pfijemnd, studenti se u¢i pohybu
a zékladnim dovednostem.

Pohybova aktivita béhem Skoly Poskytnout studentim pfilezitost byt
aktivni béhem ptestavky a obédové pauzy.
Poskytnout hfisté, pfistup k vybaveni
a organizované aktivity béhem prestavek.
Zatazovat pohybovou aktivitu do hodin
a ucCebnich osnov (naptf. matematika)
a rozdélit si tak Cas sezeni.

Pohybova aktivita pied a po Skole Nabidnout studentim aktivity pied a po
Skole.

Podporovat aktivni transport do skoly (tj.
chiize a jizda na kole).

Zapojeni zaméstnanci Poskytnout ~ vhodné a  prabézné
profesionalni uceni o pohybové aktivité
pro zaméstnance.

Poskytovat wellness programy
pro zaméstnance a povzbudit je tim
k pohybové aktivité.

Povzbuzovat zaméstnance byt aktivni se
studenty v télesné vychové a Skolnim
sportu.

Zapojeni rodiny a spole¢nosti Zapojeni rodinnych c¢lenli a opatrovnikli
jako dobrovolniky v télesné vychové
a Skolnim sportu.

Zapojeni ¢lentt rodiny do vecernich
a vikendovych specidlnich akci.

Zavedeni spole¢né organizovani
apodporovat  vyuziti  Skoly  pfed
a po skole.

V ramci celosvétového doporuceni k PA déti a adolescentd, které se tyka 60 minut
denné stfedné az intenzivni PA, studie naznacuji, ze aktivni transport (AT) do $koly

vyznamné napomaha plnéni tohoto doporuceni (Burns, Pfledderer, & Brusseau, 2019).
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Vyuzivani AT, do kterého patii napiiklad chlize nebo jizda na kole, maji taktéz
velké piinosy pro zdravi (Rojas-Rueda et al.,, 2016). Studie vSak poukazuji
na fakt, Ze zasadni vliv na AT déti a adolescentti je vzdalenost mezi domovem a Skolou
(Garnham-Lee, Falconer, Sherar, & Taylor, 2017). Uvadi se, ze optimalni vzdalenost
pro AT mezi domovem a §kolou jsou pfiblizn¢ 2 km. Pokud se tato vzdalenost prodluzuje,
pravdépodobnost nevyuzivani AT déti a dospivajicich se prohlubuje (Duncan et al.,
2016). Healthy People 2020 (U. S. Department of Health and Human Services, 2010)
uvadi, ze by déti a adolescenti méli do $koly ujit minimalné 1 mili nebo ujet na kole
alespon 2 mile.

Z vysledkti mnoha studii Rhodes et al. (2017) zjistili, ze vice nez 75 % mladeze
nacelém svété neplni doporuceni k PA. Toto zjisténi naznauje, ze adolescenti
nejsou dostate¢n¢ informovani o benefitech PA a jejich preventivnich dusledcich
pro budoucnost jejich zivota. Studie, které se zabyvaji doporu¢enim k PA adolescenti
uvadi, ze divodem, pro¢ se dospivajici neucastni pravidelné PA a tim neplni
celosvétového doporuceni k PA je nedostatek volného c¢asu, tnava a lenost
(Choi, Sum, Leung, & Ng, 2018).

Pravidelna PA vede k optimalni nebo vyssi Girovni télesné zdatnosti, ktera velmi
pozitivng prispiva k vyssi kvalité zivota a snizuje zdravotni rizika, kterd se poji
s pohybovou inaktivitou (Rubin, 2018). O pohybové inaktivité hovotime jako o tzv.
pohybové nedostatecnosti, ktera pojednava o nizkém objemu PA s pfevahou sedavého

chovani (Hendl & Dobry, 2011).

2.1.4 Pohybova inaktivita a sedavé chovani

Pohybovou inaktivitu midzeme chapat jako nedocileni dostate¢ného
¢1 doporuceného mnozstvi stredné az vysoce intenzivni PA
(Sigmundova & Sigmund, 2015).  Svétova  zdravotnickd  organizace  uvedla,
ze 60 % svétové populace je neaktivni a tato pohybova inaktivita je hrozbou pro globalni
zdravi (WHO, 2003). Fyzickd necinnost je spojena se sedavym chovanim pii
pracovnich/Skolnich a domacich cinnostech, nedostatecnou PA nebo s pasivnim
zpusobem dopravy (WHO, 2014).

Béhem dospivani uroveit PA klesd, kdezto Cas straveny sezenim se zvySuje
(Piola et al., 2019). Sigmundova a Sigmund (2015) charakterizuji sedavé chovani jako
nadmérné sezeni nebo polehdvani, tedy napiiklad sezeni u televize ¢i pocitace.
Toto chovani se popisuje velmi malymi pohyby, jejichz energeticky vydej nepievysSuje
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hodnotu 1,5 METSs. Do sedavého zptisobu chovani miizeme zafadit také ¢teni, studium
apraci (Christofaro, De Andrade, Mesas, Fernandes, & Farias J., 2015). Mezi
dalsi pficiny sedavého chovani se dle studii fadi 1 nizky pocet pratel nebo Sikana
(Vancampfortetal., 2019). Prekazky v PA a jimi zapfi¢inéné sedavé chovani a ne¢innosti
muzeme hledat jak ve wvnitinich, tak wvnéjSich faktorech. Mezi vnéj$i bariéry
fadime nedostatek socidlni podpory, coz se tyka i rodi¢ii, ktefi mohou nejvice ovlivnit
povédomi déti a mladeze ohledné benefitii co se PA tyce. S timto problémem se poji
pravdépodobnost, ze vyssi uroven vzdélani rodicu vede k vétsi tcasti ve sportovnich
aktivitach jejich déti. Mezi dalsi bariéry PA fadime zajem, ¢as, pohlavi, kulturu nebo
dostupnost zatizeni (Mohammed, Tesfahun, Ahmed, & Bayleyegn, 2020).

Snizujici se PA a zvySujici se doba u obrazovek se vice tyka divek, jejichz PA
je na nedostate¢né Grovni. Nizka troven PA a prevladajici doba stravena u obrazovek
zpusobuje negativni dopad na zdravi (Piola et al., 2019). Fyzickd necinnost a Cas
straveny U televize patii mezi rizikové faktory obezity mezi détmi a adolescenty
(Elkhodary & Farsi, 2017). Pfi¢inou sedavého chovani a celkové snizeni PA
je pravdépodobné zapiiGenéno stale se zvySujici zavislosti na vypocetni technice
a telekomunikaci (Elkhodary & Farsi, 2017). Pfi¢inu zavislosti muzeme hledat
zaneomezenym pfistupem k televizorim a pocita¢im. Eliminace sedavého zplsobu
Zivota sniZuje riziko zdravotnich problémil u déti a dospivajicich. Pokud se sedavé
chovani uskutecniuje béhem dospivéni, je velkd pravdépodobnost, Ze si tento vzorec
chovani ptenesou do dospélosti (Vancampfort et al., 2019).

Z vyse uvedenych informaci ndm vyplyva, Ze velky vliv na aktivni zivotni styl déti
a adolescenti maji pravé rodiCe (Sanz-Arazuri, Ponce-de-Ledén-Elizondo,
& Valdemoros-San-Emeterio, 2012). V podpofe aktivniho Zivotniho stylu déti
a adolescentll a snizovani jejich inaktivity ma vyznamnou roli také Skolni prostiedi

(Fromel, Groffik, Chmelik, Cocca, & Skalik, 2018).

2.1.5 Skolni prostiedi a jeho vliv na pohybovou aktivitu

Budovani pozitivniho vztahu k PA by mélo zacit jiz v raném détstvi. KliCovou
piileZitosti k pfetrvavani pozitivniho vztahu do dospélosti se stava také Skolni prostredi.
Protoze déti a dospivajici travi ve Skole vétSinu Casu a tento Cas se sklada z velké Casti
ze sedavych Cinnosti, mél by se skolsky systém vice zamé&fit na propagaci a na zvyseni
urovné PA. Moznosti zvySeni PA by se nemély tykat jen télesné vychovy (TV), ale také

segmentt pred a po Skole, béhem skolnich ptestavek nebo vytvareni ,,aktivniho uc¢ebniho
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planu v ostatnich vyucovacich hodinach (Hills, Dengel, & Lubans, 2015). Studie hovoti
o tom, ze cilem Skolnich programu je zvySeni PA adolescentli zaméfujici se na zménu
kazdodenniho Zivota, ktera se tykéd zvyseni mimoskolni PA s cilem vytvoteni aktivniho
zivotniho stylu v dlouhodobém horizontu (Suchert, 2013).

Jednim z prosttedkt zvySeni PA studentti se stava hlavné TV, ta by méla studentiim
nabidnout upravené sportovist¢ podporujici jejich aktivni pohyb, propagaci PA
a zafazovani mimoskolnich pohybovych programi (Bassett et al., 2013). Télesnou
vychovu miZeme povazovat za nejmasovejsi organizovanou PA, predevsim pro mladou
populaci. Jde o vychovné vzdélavaci proces, kde je hlavnim cilem pedagogického
pusobeni rozvoj zaka pomoci rozsahlého spektra ovérenych PA s podporou ucitele TV,
Skoly a spolecenskych podminek (Cihlar & Fialova, 2019). Zakladni skolstvi v ramci TV
se jevi jako idealni ¢as pro zvladnuti primarnich dovednosti, které mohou poskytnout
zéklad na cely zivot (Hills, Dengel, & Lubans, 2015). Pomoci TV by se ke studentim
mély dostat informace tykajici se benefiti PA pro zdravi, ziskani kontaktu se sportem
a efektivnim cvicenim (McKenzie & Lounsbery, 2014). Méla by podporovat motivaci,
sebevédomi, télesnou zdatnost, porozuméni a snahu porozumét vyznamu PA, ktera
je soucasti smysluplného zivotniho stylu (Chen, Holmes, Wood, Ryuh, & Kulinna, 2020).
Stredni skoly by mély nabidnout adolescentim vétsi vybér PA a seznamit je tak s celou
fadou celozivotnich PA, které lze pfenést do dospélosti (Hills, Dengel, & Lubans, 2015).
V pribéhu skolni TV by mél byt kladen diiraz na zkvalithiovani motorickych schopnosti,
dale zdokonalovat jiz ziskané pohybové dovednosti a také ucit se novym pohybovym
dovednostem. M¢Il by se brat zietel na individudlni rozdily, ale hlavné vytvofit kladny
auvédomély vztah zika k zAmémym pohybovym aktivitam (Hajek, 2012). V Ceské
republice (CR) je viak dvouhodinovéa dotace TV ve $kolach a z toho vyplyva, Ze obsah
vyucovaci jednotky je zaméfen na praktickou stranku télesného cviéeni a studenti nejsou
dostate¢né¢ informovani o dualezitosti PA do Zivota (VaSickova, 2016).

Ucitel TV by se nem¢l zaméfovat jen na pohybovou vychovu, ale mél by byt
spolecensky, vzdélany a psychologicky kompetentni. Studie poukazuji na velmi dobry
ucinek, pokud je ucitel TV pohybové aktivni a télesné zdatny. Pozitivné a efektivné se to
odrazi jak na vyuce TV, tak na vysledcich studentti. Ucitelé TV by st méli uvédomovat
jejich vliv na studenty — modeluji Zivotni styl, ktery podporuje zdatnost, pohybovou
¢innost a tim posiluji koncept pohybové gramotnosti u studentii. Ucitel télesné vychovy
ma byt divéryhodnym a spolehlivym zdrojem, ktery predava studentim dileZzité

informace tykajici se zdravi (Chen, Holmes, Wood, Ryuh, & Kulinna, 2020).
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V procesu $kolni dochazky nabydou studenti urcitého vzdélani, které se tyka
také TV. Vzdélani v TV se tykd predevsim nového konceptu — pohybova gramotnost
(PG), kterd je v . CR méné prozkoumana (Telford, Cunningham, Abhayaratna,
Telford, & Olive, 2014; Vasickova, 2016). Tento termin ,,pohybové gramotny* zahrnuje
uroven zdravi a pohody (Chen, Holmes, Wood, Ryuh, & Kulinna, 2020). Télesna
vychova, kromé¢ jiného, hraje velmi zasadni roli v rozvoji PG, protoze se tykéd povinné
vSech déti. Pokud chceme PG dostate¢né rozvijet a udrzet, je zapotiebi TV velmi dobie
naplanovat, strukturovat a fidit (Vasickova, 2016). Aby bylo dosahovano
u adolescent celosvétového doporuceni k PA, mély by se stat tyto doporuceni soucasti
TV a tim by se budovala pohybova gramotnost (PG) u studentt, kterd vede k ti¢asti

na celozivotnich PA (Choi, Sum, Leung, & Ng, 2018).

2.1.6 Pohybova gramotnost

Mezinarodni asociace pohybové gramotnosti (International Physical Literacy
Association, 2017) charakterizuje pohybovou gramotnost (PG) jako ,,motivaci, divéru,
pohybovou zpusobilost, znalost a porozuméni, kterych si jedinec ceni a piebira
odpovédnost za zapojeni pohybovych aktivit do zivota®. Dale se hovoifi o PG jako
o celostnim pfistupu k osobni cesté za aktivni, zdravou a smysluplnou osobnosti
(Health and Physical education, 2015).

Aby byli lidé pohybové gramotni, méli by se ucit dovednostem, které jsou nezbytné
k tcasti na pohybovych ¢innostech. Uvédomuji si pfinosy zapojeni se do PA, pravidelné
se ucastni PA, jsou pohybové zdatni a ceni si PA a jejich vyhod pro zapojeni do zdravého
zivotniho stylu (Society of Health and Physical Educators, 2014). Pohybové gramotny
jedinec by mél mit sebevyjadieni a komunikaéni schopnosti postavené na vyssi trovni
a také by m¢l mit vétsi sebevédomi (Sum et al., 2016). Pohybové gramotni adolescenti
mohou ziskat sebejistotu v bazalni pohyby a kontrolu v ménicim se prostiedi v ramci PA.
Tento jev povede k vétsi duvéfe verbalni a neverbalni komunikaci a tim napomoci
k objevovani novych aktivit (Choi, Sum, Leung, & Ng, 2018).

V definici PG dle Vasickové (2016) je zduraznéna motivace slouzici jedinci
k vykonavani PA. Pokud bude PA realizovat, bude se zvySovat jeho sebevédomi a také
jistota ve vlastni schopnosti. Timto mlze sebediivéra a motivace nartst, tudiz mize sviij
uspéch vyuzivat vrizné se ménicim prostiedi. Sebevédomi podporuje jedincovo
sebevyjadieni, proto jej bude vyuzivat v interakci s ostatnimi jedinci. Navic nabyté

védomosti a znalosti obohacuji jedince v jakékoliv tcasti na PA.
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Ptestoze se PG zacina stavat standardem TV, je dulezité védet, zda vetejnost tomuto
konceptu rozumi. Pro propagaci tohoto konceptu je dulezité, aby ucitelé TV
byli samotnymi vzory pohybové gramotnych osob. U¢itel TV ma byt divéryhodnym
a spolehlivym zdrojem, ktery pfedava studentiim diilezité informace tykajici se zdravi.
Vysledky studii zabyvajici se trovni PG ucitelt TV vSak naznacuji, ze tito pedagogové
prokazuji nizkou uroven PG. Ucitelé s nizkou urovni PG se stavaji Spatnym vzorem pro
studenty (Choi, Sum, Leung, & Ng, 2018). Vyuka a povédomi o PG neni vSak jen
v kompetenci ucitele TV. Pohybova gramotnost by se méla rozvijet i pomoci rodinnych

ptislusnikd, trenért ¢i vrstevniki a tim formovat jejich celozivotni cestu (Corbin, 2016).

Tabulka 2. Schéma vytvafeni, rozliSovani a udrZzovani celoZivotni pohybové gramotnosti

(Cechovska & Dobry, 2010, 3)

Stadia vytvaieni, rozliSovani a udrZovani pohybové gramotnosti.

Pohybovy Rozvoj PG jako cil TV UdrZeni PG, PG je vytvoteni, | PA adekvatni
vyvoj dosazené prispiva k dalsi | veéku.
-podpora, - - zasluhou rospésné PA | ZvySovani
podp - Zaklady PG: Zaklady PG . Prosp < SOV
povzbuzovani, hvbova Tvtvatend vlastni jako soucast | znalosti
rozvijeni. pohy y motivace, individualniho 0 meénicich se
kompetence, v kontextu , . .. .
podilet se na zpusobu zivota. | kapacitach
poznatky, mnoha , . ,
:, , vybranych PA | Pokracuje a zdravi ve
porozumeéni. pohybovych | . s . v
R jakou soucasti | udrzovani stafi,
aktivit. y . o
Vvivafeni pohyboveé pohybové dualezitosti
yvarent = ktivniho kompetence, pohybove
piilezitosti o , g
zpusobu vedouci aktivniho
k PA, po . o .
e, Zivota. k podpote zpisobu
vyucovani. P
a  pochopeni | Zivota.
zdravi.
Predskolni vék | Zakladni Stiedni Po skonéeni Dospélost Stari
skola skola Skolni
dochazky
Druhé osoby ovliviiujici dosahovani a udrZovani pohybové gramotnosti.
Rodiée, rodinni pfislusnici, jiné Utitelé, rodice, rodina, Kamaradi, Pratelé,
osoby. kamaradi, kou¢ové, rodina, rodina,
zameéstnanci klubi, center kolegové personal
a mistnich zafizeni. Vv praci, lékari, v lékaiskych
personal zafizenich,
v klubech, ve v centrech
fitness fitness a pro
centrech, volny Cas.
V zafizeni pro
volny Cas.

Kontexty, situace, prosti‘edi, kde miiZe byt PG podporovana, rozSifovana a udrZovana.

Doma, okoli, Skolni TV, mimoskolni ptilezitosti, sportovni Skolni TV, mimoskoni
bydlisté, kluby. prileZitosti, sportovni kluby
celodenni péce
o déti, jesle,
piedskolni Doma, okolni bydlisté, mistni zafizeni. Doma, okoli bydliste, mistni
kluby. zatizeni.
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V ramci konceptu PG je podstatné rozvijet povédomi o pohybu jako takovém,
ale je zapotfebi 1 znalost terminologie (postoje a polohy téla, pohyby koncetin),
nazvoslovi sportovnich disciplin, znalost o vyznamu pohybu a jeho zatazeni do zdravého
zivotniho stylu, télesné zdatnosti a benefith pohybu pro mentalni pohodu

(Vasickova, 2016).

2.1.7 Pohybova aktivita a jeji vliv na duSevni zdravi

Svétova zdravotnickd organizace (WHO) definuje dusevni zdravi jako ,.stav
pohody, ve kterém si jedinec uvédomuje své vlastni schopnosti, dokaze se vyrovnat
S béznym stresem, muze pracovat produktivné a plodn€, a je schopen prispét
do spole¢nosti‘“ (WHO, 2004).

Kromé¢ zdravotnich benefiti s sebou nese PA i dalsi vyhody v podobé snizovani
a odstranovani deprese a Uzkostnych stavl, vyvolavani dusevni a télesné pohody
a prijemné nalady (Marcus & Forsyth, 2010). Mnoho studii zkoumajici vliv PA
naduSevni  zdravi uvaddi  vyznamnd  zlepSeni  depresivnich  symptomi
(Janssen & LeBlanc, 2010). Studie také potvrdily, Ze jakakoliv sportovni ¢innost piispiva
ke spokojenosti, kladn¢ ovliviiuje sebevédomi, které se povazuje za velmi vyznamny
determinant motivace k dalsimu vykonu. Dale PA zvySuje subjektivni pohodu
adolescentli a pfispiva tak k pozitivnim emocim nebo zvySené zivotni spokojenosti
dospivajicich (Paskova, Slizik, Blahutova, Gorny, & Benedikt, 2019). Na depresi, tizkost
a negativni stavy nalad u mladych lidi ma vliv také vysoka kardiorespiracni zdatnost
(Ortega, Ruiz, Castilo, & Sjostrom, 2008).

Rizikovou skupinou pro vznik deprese, negativnich nalad, nizké sebeucty
nebo interpersonalnich  problémi jsou adolescenti s nadvahou ¢&i obezitou
(Goldfield et al., 2010). V puberté a nasledujicim dospivajicim obdobi se udava, Ze je
zvlasté citlivym ¢asem pro rozvoj obezity, a to jak z divodu sexualniho zrani, tak diky
snizeni PA, které se u mnoha jednotlivct objevuje (Hills, Andresen, & Byrne, 2011).
Uvadi se, ze obezita a deprese piedstavuji sice dva odlisné stavy, ale velmi béznymi,
které se objevuji béhem dospivani. Détskd obezita miize vyustit v negativni
psychosocialni prozivani, snizeni kvality zivota, hors$i sebepojeti a potize s chovanim
(Jelalian et al., 2019).

Nizkd tdroven PA a sedavé chovani s pievladajici dobou strdvenou
u obrazovek zptisobuje jak negativni dopad na zdravi, tak negativni dopad

na psychosocialni prozivani a riziko zhorSeni dusevniho zdravi, coz mtze vést k depresi
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(Piola et al., 2019; Vancampfort et al., 2019). Na ceskych stfednich Skolach zjistujeme
symptomy depresi az u 25 % adolescentti (Fromel et al., 2020).

Existuji doporuceni pro adolescenty s depresemi a jednim z nich je pravé PA
(Jelalian, et al., 2019). Pfedpoklada se, ze slozky zdravého Zivotniho stylu, coZ je zdravé
a pravidelné stravovani, PA, zvladani stresu, znalost a spravné plnéni téchto slozek
napomaha snizit depresivni ptiznaky (Tajik, Latiff, Siew, Awang, & Adznam, 2020).
Mnohé studie naznacuji, Ze lehka PA neni spojena s mentalni pohodou (well-being).
Vyssi souvislost s PA a pohodou byla prokazana v PA s vyssi intenzitou, avSak do doby
36 minut, poté pievlada spise negativni vliv (Costigan, Lubans, Lonsdale, Sanders, & del
Pozo Cruz, 2019).

Cilem Skolnich programil je zvySeni pohybové aktivity adolescentli zamétujici
se na zménu kazdodenniho Zivota, kterd se tyka zvySeni mimoskolni PA s cilem vytvofeni

aktivniho Zivotniho stylu v dlouhodobém horizontu (Suchert, 2013).

2.1.8 Zivotni styl a pohybova aktivita

Dle Rychteckého a Tilingera (2018, 9) Zivotni styl ,,zahrnuje celistvost norem,
télesného, socidlniho 1 mentalniho chovani subjektu”. Aktivni Zivotni styl se stava
synonymem pro zdravy zivotni styl, jehoz zaklad stavi na pravidelné PA. Mazeme fici,
7e se jedna o blahodarny Zivotni styl (Valjent, 2008). Skoly jsou idealnim prostiedim
pro podporu aktivniho Zivotniho stylu mladych lidi. Je to z divodu povinné Skolni
dochazky, proto je ovliviiovani PA mladych lidi snazsi (Bonell et al., 2013). Uast
na sportu, uroven télesné zdatnosti nebo motoricka vykonnost jsou atributy, které se poji
s aktivnim Zivotnim stylem (Rychtecky & Tilinger, 2018).

Protoze zivotni styl ma vliv na zdravi, je zapotiebi, aby jiz ve vychové ditéte
byly upeviiovany zdravé navyky v podobé pravidelné PA a také zdravé vyzivy
(Machova & Kubatova, 2009). Rada doporuteni a pokyni k ucdasti na PA,
které byly zminény, maji predevSsim vést k vytvafeni aktivniho zivotniho stylu
(Wojcicki & McAuley, 2014). Presto se uvadi, Ze dospivajici nedostavaji dostate¢na
doporuceni k podpote aktivniho zivotniho stylu, a proto je vétsi prevalence zdravého
zivotniho stylu adolescent zavaznym problémem (Tajik, Latiff, Siew, Awang,
& Adznam, 2020). Pokud je PA provozovana jiz v ranném veéku a je pienasena
do dospivani, mizeme prepokladat, ze tito jedinci povedou aktivni Zzivotni styl

Vv dospélosti (Hirvensalo & Lintunen, 2011).
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Studie uvadi, ze mnoho dospivajicich je v tomto obdobi ohroZeno na zdravi.
Adolescenti se podrobuji riskantnimu chovani, a to v podobé koufeni, piti alkoholu
nebo nebezpe¢ného sexu (Coskun, Giiveng, & Bebis, 2019).

Pravidelna PA je nedilnou soucasti aktivniho Zivotniho stylu a na jejim utvareni
se podili Skolni télesna vychova, déle rodinné, skolni i mimoskolni ptilezitosti, jak a kde

PA nebo rtizné druhy sportu uskutec¢novat (Rychtecky & Tilinger, 2017).
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3 CILE PRACE

3.1 Hlavni cil

Cilem prace je na zaklad¢ tydenniho monitoringu PA zjistit, zda studenti Stiedni
pedagogické skoly a stiedni zdravotnické §koly (SPgS a SZS) v Krnové plni doporudenti
k PA.

3.2 Diléi cile

e Zjistit aktualni trovenn PA a plnéni doporuceni k PA z hlediska mensi a vétsi
emoc¢ni pohody divek.

e Zjistit uroven PA a plnéni doporuceni k PA divek z hlediska organizované PA.

e Zjistit troven PA divek béhem Skolnich a vikendovych dni podle dotazniku YAP.

e Zjistit iroven sedavého chovani divek podle dotazniku YAP.

e Charakterizovat podle subjektivniho hodnoceni hodiny $kolni té€lesné vychovy.

e Zjistit rozdily v preferencich sportovnich aktivit mezi divkami ze SPgS

a SZS Krnov.

3.3 Vyzkumné otazky

1. Budou divky s doporucenim k PA plnit dosazeni 11 000 krokd vice jak divky
bez doporuceni k PA?

2. Jsou rozdily v plnéni doporuceni PA mezi divkami S vétsi emocni pohodou
a mensi emo¢ni pohodou?

3. Plni vice doporuceni k PA divky, které se ucastni organizovaného sportu
nez divky, které se organizovaného sportu netcastni?

4. Jaka je uroveii aktivity divek ze SPgS a SZS béhem $kolnich a vikendovych dni?

5. Které sportovni aktivity divky nejvice preferuji?

6. Jaké jsou nazory divek na doporuceni k PA a na zmény pohybového chovani?
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4 METODIKA

Vyzkum byl realizovan na Stfedni pedagogické a stéedni zdravotnické skole (SPgS
a SZS) v Krnové. Pied zahajenim byla s timto vyzkumem obeznamena feditelka $koly,
ktera s vyzkumem souhlasila. Samotny vyzkum se uskute¢nil na podzim roku 2019.

Monitorovani tydenni pohybové aktivity s vyuzitim naramkd Garmin,
se zucCastnili respondenti tfetich ro¢nikti ve véku 17-18 let. Informovany souhlas
(Ptiloha 1) o provedeni vyzkumu podepsalo 46 respondentll ¢i zakonnych zastupcu,
pokud respondent nedosahl plnoletosti. Tito respondenti navs§tévuji obor Lyceum
a Predskolni a mimoskolni pedagogika.

Respondenti a pfislusni pedagogové byli obeznameni se zménou vyuky. Vyzkum
byl zahajen v pocitacové mistnosti, kde byla respondentiim vysvétlena podstata vyzkumu
a jeho podrobnosti k realizaci. Béhem hodiny byli respondenti zasvéceni do online
systému Mezinarodni databaze INDARES. Do tohoto systému se respondenti
zaregistrovali pod pfifazenym koédem k urCité vyzkumné t¥idé (Ptiloha 2). V tomto
systému také vypliovali dotazniky IPAQ, WHO-5, YAP, dotaznik hodnoceni hodiny TV
a dotaznik sportovnich preferenci.

Po vyplnéni dotaznikli byly respondentiim rozdény zédznamy tydenni pohybové
aktivity a fitness naramky Garmin Vivofit 1 k monitorovani PA. Respondentim byla
vysvétlena zakladni manipulace s naramky a postup pii zapisovani krokd
do zaznamového archu. Nahodn¢ vybrana tiida dostala doporuceni k pohybové aktivité
(Ptiloha 3). V ramci tohoto doporuceni byl ptedepsany pocet krokti, v urcitych castech
dne, které by mél respondent splnit. Ugelem tohoto doporuceni je usilovat o dosazeni
alesponl 11 000 krokti nebo 60 minut stiedné intenzivni pohybové aktivity za den. Dale
se zde objevilo doporuceni o rozlozeni kroki ¢i PA ptfed, béhem a po Skole. Druha tfida
toto doporuceni nedostala.

V souvislosti s dil¢im cilem diplomové prace bylo do vyzkumu zapojeno, V ramci
moznosti, Co nejvice tfid. UCcitelim informatiky byly vysvétleny instrukce
a rozdany papiry s pokyny pro respondenty a s piifazenym ptislusnym koédem. Ucitelé
dle pokyni respondenty zaregistrovali do systému INDARES. Kazda tfida
se zaregistrovala do tohoto systému pod danym koédem, ktery nalezi oboru, ktery
respondenti studuji. Respondenti zde vyplnovali vySe zminéné dotazniky.

Dohromady se do systému INDARES zaregistrovalo 209 respondenti z toho

17 chlapct a 192 divek. Tito respondenti navstévuji témer vSechny rocniky na stiedni
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pedagogické a stfedni zdravotnické skole. Vyskytlo se vsSak nékolik nedostatki
pfi vyplinovani dotaznikd, proto bylo 7 respondentt vyfazeno. Z divodu zna¢né nizkého
zastoupeni muzského pohlavi na SPg§ a SZS Krnov, byli chlapci z obou vyzkumnych

Setfeni vyfazeni.

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Prvnim vyzkumnym souborem (Tabulka 3) v ramci hlavniho cile jsou divky tietich
rocniktit ve véku 17-18 let. Dohromady se vyzkumu zuacastnilo 46 respondentt.
Tento vyzkum je zaloZen na zédklad€ monitoringu PA béhem tydne, kdy prvni skupina
(Tabulka 3— ,,Doporuceni k PA*), respondenti oboru Lyceum, dostala doporuceni k PA.
Druha skupina (Tabulka 3 — ,Bez doporuceni*), respondenti oboru PiedSkolni

a mimoskolni pedagogika, zddné doporuceni nedostala.

Tabulka 3. Charakteristika souboru na zakladé doporuceni k pohybové aktivite.

Vék Hmotnost Vyska BMI
Pohlavi n

M SD M SD M SD M SD

Doporuceni k

PA Divky 24 1758 050 6191 939 16908 564 2167 3,26

Bez doporuc¢eni ~ Divky 22 17,45 0,58 60,13 853 163,59 6,60 2245 2,82

Vysvétlivky: n = rozsah souboru (podmocnina); M = aritmeticky primér; SD = smérodatna

odchylka; BMI = body mass index

Druhym vyzkumnym souborem (Tabulka 4) jsou divky z celé skoly, tudiz téméf
ze vSech ro¢nikd. Tento soubor je rozdélen dle vyplnéného dotazniku WHO-5 Index
Emoc¢ni pohody. Kdy prvni skupinou jsou divky, které se zaradily na zakladé vysledkt
dotazniku do skupiny s vétsi emoc¢ni pohodou a druhou skupinou jsou divky, které jsou

Vv mens$i emo¢ni pohodé.
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Tabulka 4. Charakteristika vyzkumného souboru na zékladé mentalni pohody

Mira emo&ni Vék Hmotnost Vyska BMI

Pohlavi n
pohody M SD M  SD M SD M SD

VEtsi emocni
Divky 58 18,11 0,76 63,31 11,27 167,34 8,09 2262 3,79
pohoda

Mensi emoc¢ni
Divky 51 18,08 091 60,23 950 166,56 7,17 21,65 2,75
pohoda

Vysvétlivky: n =rozsah souboru (podmocnina); M = aritmeticky primér; SD = smérodatna

odchylka; BMI = body mass index

4.2 Vyzkumné metody

4.2.1 Systém INDARES

Respondenti vyplnovali jednotlivé dotazniky v online systému Indares.com —
International Database for Research and Educational Support. Tento systém slouzi
jako mezinarodni databaze, ktera je uréena pro vyzkum a vzdélavani v oblasti pohybové
aktivity a aktivniho Zivotniho stylu (Kudlacek, 2015).

Od roku 2006 probiha vyvoj tohoto systému, a to na Institutu aktivniho Zivotniho
stylu Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci. Cilem systému je mimo
jiné zvysit povédomi o PA a zkvalitnit tak aktivni Zivotni styl uZivateld, uZivajicich tento
systtm. INDARES se skladd z nékolika modull, které se samostatné analyzuji.
Jde o aktivni transport, dotazniky, kroky, PA, télesna zdatnost nebo télesné parametry.
Nalezneme zde také n€kolik testovych sestav jak pro dospélé, tak pro déti. Jsou to testové
sestavy zdravotné a vykonnostné orientované. Systém je velmi dobie vyuzitelny jak
ve Skolni TV, tak v individudlnim sebehodnoceni. Aktualné je systém pfistupny
Vv 7 jazykovych variantach (INDARES, 2016).

Systém INDARES je zpfistupnény kazdému a nabizi rizné skupiny, do kterych
se nove zaregistrovany ¢len miize zafadit. V naSem piipad¢ byl pro vyzkumné ucely
vytvoien specidlni kod, ktery respondenti zadali pii registraci do systému. Kod

byl vytvoren pro jednotlivé tfidy, které se tcastnily vyzkumu.
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4.2.2 WHO-5 Index emo¢ni pohody

Svétova zdravotnicka organizace vytvorila tzv. index emoc¢ni pohody — WHO-5
(Ptiloha 4). Velmi stru¢ny nastroj pro kontrolu konkrétnich stavii emocionalni
vyrovnanosti nebo rozpoznani depresi. Tento index muZzeme vyuZzit pro pacienty,
zamgstnance nebo pro studenty.

WHO-5 index emocni pohody je kratky dotaznik obsahujici 5 pozitivné
formulovanych polozek tykajicich se poslednich dvou tydna. Otazky se tykaji dobré
nalady, zda jsme byli klidni a uvolnéni, jestli jsme byli efektivni a plni elanu, jestli jsme
se po probuzeni citili svéze a odpocinuti a zda kazdodenni Zivot byl naplnén vécmi, které
nas zajimaji. Odpovédét muzeme Skalou: po celou dobu jsme byli v emo¢ni pohodé nebo
vétSinu  doby, vice neZ polovinu doby, méné nez polovinu doby, obcas
a nikdy (Wu, 2014).

Na zaklad¢ tohoto dotazniku jsme zjistovali miru emoc¢ni pohody. Dohromady
mohli respondenti dosdhnout 25 bodl. Na zéklad¢ ziskanych vysledkl se vytvorily dvé
skupiny. Pokud respondenti ziskali vice jak 13 a vice bodt, zatadili se do prvni skupiny,
tudiz do skupiny s vétsi mirou emocni pohody. Jestlize respondenti dosahli méné

jak 13 bodd, byli zafazeni do druhé skupiny, tedy do skupiny s mensi emo¢ni pohodou.

4.2.3 Dotaznik ke $kolni pohybové aktivité (Youth Activity Profile — YAP)

Tento dotaznik (Pfiloha 5) je ndstrojem o patnacti polozkach navrzenych
k zachyceni fyzické aktivity a sedavého chovani u mladeze. Tyto polozky jsou rozdéleny
do tii sekei: 1) aktivita ve Skole, 2) mimoskolni aktivita a 3) sedavé chovani.

Polozky ohledné skoly se tykaji dopravy do a ze Skoly, ¢innost béhem télesné
vychovy, obéda a prestavek. Mimoskolni sekci zahrnuje ¢innost pied Skolou, ¢innost
bezprostfedné po Skole, ¢innost béhem vecera a ¢innost o vikendu (sobota a nedéle).
Dale sedavy zptisob chovani, tedy Cas straveny sledovanim televize, hranim videoher,
pouzivani pocitace nebo mobilniho telefonu a také celkova sedava polozka ¢asu. Tento
dotaznik mladeZ vypliuje na zéklad¢ sebehodnoceni ptedchozich 7 dnt.

Pohybovéa aktivita (PA), kterd se v dotazniku uvadi, piredstavuje stfedni
a vysokou uroven PA (moderate-to-vigorous physical activity — MPVA).

Studie ukazuji, Ze dotaznik YAP lze pouZit k pfesnému odhadu aktivity na Grovni
Skolniho a mimoskolniho prostiedi. Muize také poskytnout piesné odhady sedavého ¢asu

ve zminéném prostiedi (Saint-Maurice & Welk, 2014).
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4.2.4 Mezinarodni dotaznik pohybové aktivity (International physical activity
questionnaire — IPAQ-long)

Mezinarodni dotaznik o fyzické aktivit¢ (IPAQ-LF, dale jen IPAQ) (Pfiloha 6)
byl navrzen tak, aby poskytoval dobfe vyvinuty nastroj, ktery 1ze pouzit na mezinarodni
urovni pro odhad fyzické aktivity a lze jej aplikovat u riznych populacnich skupin.
Dotaznik je urCeny pro respondetny od 15 do 69 let (Hagstroner et al.,, 2008;
Khaing Nang et al., 2011).

Existuji dvé verze dotazniku IPAQ. Kratkd verze, ktera obsahuje 3 polozky,
poskytuje informace o ¢ase straveném chiizi, pohybovou aktivitou pii intenzivni a stfedné
intenzivni ¢innosti a €as straveny sedavou ¢innosti. Dlouhd verze obsahuje 5 ¢asti,
ve kterych se vyskytuji podrobné informace v oblasti povolani ¢i studia, dopravy,
domaécnosti, traveni volného Casu ¢i celkové zaznamenana doba sezeni za tyden. Také
zachycuje stfedni a intenzivni stupen aktivity (Craig et al., 2003).

Respondent posuzuje vlastni pohybovou aktivitu za uplynulych 7 dni. To se tyka
kratké 1 dlouhé verze dotazniku. Jednotkou pro vyhodnoceni dotazniku IPAQ
je metabolicky ekvivalent, tedy MET. Nasobek klidového energetického vydeje:
1 MET = 3,5 ml kysliku/kg™'/min~"'. Aktivita stfedni zatéze je uréend 4 MET. Intenzivni
pohybova aktivita (PA) ma 6 MET. Chuize definuje hodnotu 3.3 MET (Kudlacek, 2015).
Nasledné¢ se rozdé€luje populace do tii kategorii na zaklad€ irovné pohybové aktivity:

1) Nizka kategorie — malo aktivni jedinci, kteti maji nizkou uroven pohybové
aktivity.

2) Stiedni kategorie — piedstavuji jedinci, ktefi uskute¢iiuji nejméné 30 minut
sttedn¢ zatézujici PA ¢i alespoit 5x tydn€ chiize nebo kombinace chiize
a intenzivni nebo stfedné intenzivni aktivity v 5 dnech dosahujici 600 MET —
minut/tydné nebo 3x tydné 20 minut intenzivni aktivity.

3) Vysoka kategorie — jedinci provozujici PA na urovni zdravého zivotniho stylu.
Podminkou jsou alespon 3x tydné intenzivni aktivity S minimalni hodnotou
1500 MET — minut/tyden nebo v sedmi dnech provozovat jakoukoli kombinaci
chuize, stfedné intenzivni ¢i intenzivni aktivity s hodnotou 3000 nebo vice
MET — minut/tyden (Kudlacek & Fromel, 2012).

Dlouha verze dotazniku, kromé vyse uvedenych 5 ¢asti, obsahuje také zavérecnou
¢ast, a to demografick¢ otazky (pohlavi, v€k, zaméstnani, vzd€lavani, velikost

bydlisté) a dopliujici udaje (télesna vyska, hmotnost, zptisob bydleni, kufactvi, zplisob
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zivota, materidlni  podminky nebo  organizovanost sportovni  ¢innosti)

(Kudlacek & Fromel, 2012).

4.2.5 Dotaznik sportovnich preferenci

Dotaznik  (Ptiloha 7) ptedstavuje sportovni aktivity organizovanych
a neorganizovanych forem. Diky nému zjiStujeme zékladni informace zapojeni
respondentt do téchto forem. Nalezneme v ném osm oblasti:

¢ individualni sporty - napt. plavani, atletika, badminton aj.,

e tymové sporty - napt. ragby, volejbal fotbal aj.,

e kondic¢ni aktivity - napt. joga, b¢h, posilovaci cviceni aj.,

e sportovni aktivity ve vod¢ - napt. zdravotni plavani, skoky do vody,
plavani s ploutvemi aj.,

e bojova umeéni — napft. karate, judo, box aj.,

e rytmické a tane¢ni aktivity — napt. moderni tance, latinsko-americké tance,
orientalni tance aj.,

e sportovni aktivity — souhrnné tj. predeSlych 7 sportovnich oblasti
(Neuls & Fromel, 2016).

Respondenti si mohou v dotazniku vybrat pét aktivit, Které nejvice preferuji. Pokud
vSak respondent nepreferuje zddnou ze sportovnich aktivit, nemusi uvést Zadnou aktivitu.
Dotaznik se sklada z deviti krokd, které musi vyplnit, a to takovym zptsobem, Ze sefazuji
uvedené sporty dle oblibenosti, tedy od jedné do péti (Fromel et al., 2017).

Tento sestaveny software pracuje s frekvenénimi a pofadovymi charakteristikami.
Vysledky predkladd ve formé potadi preferovanych sportovnich aktivit, somatické
charakteristiky sledovaného souboru a souhrnny prehled o ucasti v organizovanych

formach sportovnich aktivit (Kudlacek, 2015).

4.2.6 Hodnoceni hodiny télesné vychovy

Hodnoceni posledni hodiny télesné vychovy (TV) bylo uskute¢néno pomoci vyse
uvedeného standardizovaného dotazniku (Ptiloha 8). Odpovidé se na otazky uzavienymi
odpovédmi (ANO/NE). Otazky se tykaji organizace, fizeni a pribéhu hodiny TV.
Dotaznik se skldda z 24 otazek rozdélenych do Sesti dimenzi: emocni, kreativni, sociélni,

vzde¢lavaci, vztahové a zdravotni. Dalsi ¢asti je role zaka (Fromel et al., 2014).
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Dotaznik byl vyhodnocen specialné navrzenym softwarem, ktery zpracoval data
z dotazniku. Pro prezentaci vysledkl bylo pouzito procentudlni zastoupeni pozitivnich

odpovédi v kazdé dimenzi dotazniku (Fromel et al., 2014).

4.3 Statistické zpracovani dat

Data z dotaznikl jsme ziskali pomoci systému INDARES. Statistické zpracovani
se uskute¢nilo v programu Statistica verze 13. Byly zde provedeny zakladni statistické
charakteristiky. Pro zjisténi signifikantnich rozdild mezi proménnymi byl vyuZit
neparametricky test — Mann Whitney test. Pro zjisténi rozdila v PA dle Girovné emo¢ni
pohody byl pouzit neparametricky test Kruskal-Wallis ANOVA.

Byl také dopoditan ,.effect size* za pouziti koeficientu n? kdy hodnoty znamenaly:
n2%e <0,01-0,06) maly efekt, n?e <0,06-0,14) stiedni efekt a n> >0,14 velky efekt. Hladina

statistické vyznamnosti vyty¢ena hodnotou p <0,05.
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5 VYSLEDKY

5.1 Uroveii pohybové aktivity z hlediska doporuéeni

5.1.1 Vysledky z monitorovani pohybové aktivity ve Skolnich a vikendovych dnech

Ocekavali jsme, ze prvni skupina (s doporuc¢enim k PA) bude plnit doporuceni
kazdy den, tedy Ze tato skupina dosdhne kazdy den v priméru 11000 krokd.
Toto oc¢ekavani se vsak nepotvrdilo. Skupina s doporu¢enim dokonce dva dny v tydnu
toto doporuceni nesplnila (Obrazek 6), a to v pondéli (10 861 krokd) a ned¢li
(10 159 krokt). Druha skupina, ktera nedostala zadné doporuceni k PA, plnila denni
doporuceni kazdy den. Rozdily mezi skupinami vSak nebyly statisticky signifikantni
(x> =2,22; p=0,136; n? = 0,049) (Tabulka 5).

Béhem tydne dosahly obé skupiny nejnizsiho poctu krokti v pondéli, kdy prvni
skupina (s doporucenim) dosahla 10 851 krokt a druhé skupina (bez doporuceni) dosahla
12 157 krokl. Obé¢ skupiny ziskaly nejvice krokli v patek. V tomto piipadé méla prvni
skupina jen nepatrné vice krokt (14 691) nez skupina druha (14 437). V piipadé
vikendovych dni, lepSich vysledki docilila skupina druh4, kterd v obou dnech méla pies
11 000 krokt. Prvni skupina o vikendu splnila doporuceni pouze v sobotu, v nedéli
nedosahla ani 11 000 kroka.

15000
14500
14000
13500
13000
12500
12000
11500
11000

10500 10861
10159

10000
Pondgli Utery Stieda Ctvrtek Patek Sobota Nedéle

e==Doporuceni k PA ====Bez doporuceni k PA

Obrazek 6. Primérny pocet krokt tydenniho monitoringu z hlediska doporuceni k PA
(doporuceni k PA — n=23; bez doporuceni k PA n=22)
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Béhem S$kolnich dni se ve velké vétSing dafilo oboum skupindm dosahnout
doporuceni k PA (Tabulka 5). Druha skupina (bez doporuceni) je na tom o néco lépe, nez
skupina prvni (s doporuc¢enim). Kriti¢t€jsi den pro plnéni doporuceni k PA bylo pond¢li,
kdy v prvni skupiné splnilo doporuceni 48 % a v druhé skupiné 59 % respondetd. Pro
bylo dosazeno 78 %. Druha skupina byla nejvice uspésna v patek, kdy dosahla 82 %
V plnéni doporuceni k PA. Ve $kolnich dnech vS8ak nebyly nezaznamenany statisticky

signifikantni rozdily mezi t€émito skupinami.

Tabulka 5. Urovei plnéni PA béhem $kolnich dni z hlediska doporugeni k PA

Skolni dny Plni Neplni
Skupiny n doporuceni doporuceni X p 3’
MoSD pa k PA
Doporuceni k PA 23 12520 2521 74 % 26 %
2,222 0,136 0,0494
Bez doporuceni k PA 22 13350 2138 91 % 9%

Vysveétlivky: M = aritmeticky primér; SD = smérodatna odchylka; y? = chi-kvadrat;

p — hladina vyznamnosti; n*> = koeficient ,,effect size*

Vikendové dny jsou v plnéni doporuceni k PA v obou skupinach slabsi
nez Ve dnech $kolnich. Toto tvrzeni objasfiuje Tabulka 6. Druha skupina
(bez doporuceni), je na tom Iépe nez skupina prvni, prestoze tato skupina
zadné doporuceni k PA neobdrZela. Prvni skupina lépe obstdla v plnéni doporuceni
v nedéli (52 %). Ve druhé skuping plni doporuceni pfesna polovina respondent, a to jak
Vv sobotu, tak v nedéli. Opét diference v plnéni doporuceni k PA ve vikendovych dnech

mezi skupinami nebyly statisticky signifikantni.
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Tabulka 6. Urovné plnéni doporuéeni k PA ve vikendovych dnech z hlediska doporuéeni
k PA

Vikendové
Plni Neplni
) dny
Skupiny n doporuceni doporuceni X p n’
M SD k PA k PA
Doporuceni k PA 23 19782 5417 48 % 52 %
Bez doporuceni k PA 22 11571 5144 55 % 45 % 0,203 0,652 00045

Vysvétlivky: M = aritmeticky primér; SD = smérodatnd odchylka; y? = chi-kvadrat;

p — hladina vyznamnosti; n*> = koeficient ,,effect size*

Pokud jde o pInéni doporuceni k PA béhem celého tydne, splnilo doporuceni PA
celkem 77 % divek z druhé skupiny. O néco hife na tom byla skupina prvni. Nas
predpoklad, Ze skupina prvni (s doporuc¢enim k PA) bude v plnéni doporuceni lepsi,
se nam nepotvrdil. Celkem 57 % divek z této skupiny plni doporuceni k PA. Je to zna¢ny

rozdil oproti skupiné druhé, avSak neni statisticky signifikantni.

5.2 Vysledky ohledné uprav dennich navyki s ohledem na doporuceni k pohybové
aktivité

Respondenti méli za ukol vyplnit kratky dotaznik o tfech otazkach. Otazky
se tykaly tydenniho usili, kdy se denné snazili dosahnout 11 000 kroki nebo 60 minut
sttedné intenzivni pohybové aktivity (PA). Dotaznik vyplnilo celkem 24 divek. Kazda
odpovéd’, u vSech tii odpovédi, byla zatazena do Ctyt oblasti.

Prvni — modra oblast znaci, ze respondent udélal v ramei vyzkumu pozitivni zmény,
tedy udélal vse pro to, aby splnil dennich 11 000 krokti nebo 60 minut stiedné intenzivni
PA. Druha — oranzova oblast pojednava o negativni odpovédi, tedy respondent odmita
jakymkoliv zplisobem délat néco navic a v podstaté ho dosazeni denniho doporuceni
nezajima. Tieti — Seda oblast predstavuje ty respondenty, ktefi nemuseli délat zadné
zmény, protoze b&Zné dosahuji denniho doporu€eni. Posledni, ¢tvrtd — Zlutd oblast
poukazuje na respondenty, ktefi v otazce neodpovedéli.

Otazka prvni (Obrazek 7) - respondenti nejvice odpovidali v prvni oblasti (48 %).
Znamena to, ze pozitivné zménili své chovani tak, aby splnili denni doporuceni. Jeden
z respondentu uvedl: ,, Vystoupila jsem o zastavku ditv, kdyz jsem jela do skoly. Nechodila
Jjsem kratsi cestou, jakou chodivam vzdycky“. Hned poté nejvice respondenti odpovidali
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v druhé oblasti (44 %), kdy nemuseli provadét zadné zmény ve svych béznych dnech.
Dle odpovédi respondenta: ,, Zmeén nebylo treba, pro toto doporuceni jsem byl aktivni
dost*”. Naposledni dvé oblasti respondenti odpoveédéli ve stejném poctu, tedy 4 %

pro toto doporuceni nechtéli udélat nic navic a 4 % na otdzku neodpovédeéli.

Pro pInéni doporuceni jsem ve Skolnich dnech musel/a provést
tyto zmény ve svych kaZdodennich navycich:

Hl m2 m3 w4

Obrézek 7. Pro plnéni doporuceni jsem ve Skolnich dnech musel/a provést tyto zmény
ve svych kazdodennich navycich

Vysvetlivky: 1 — provedeni pozitivnich zmén pro splnéni doporuéeni; 2 — respondent
odmita délat jakékoliv zmény, aby dosahl doporuceni; 3 — respondenti, kteti nemusi délat

zadné zmeény, protoze bézné dosahuji doporuceni; 4 — respondenti neodpovedeli

Na druhou otazku (Obrazek 8) odpovédéla vétSina respondentd V oblasti treti
(48 %), tedy zadné zmény ohledné doporuceni nenastaly, jelikoz bézné o vikendu
respondenti dosahuji denniho doporuéeni. Piikladem odpoveédi je: ,,Nemela
jsem problém. O vikendu mam vice pohybovych aktivit nez pies tyden.* nebo ,, Zadné
zmeény jsem neprovddéla. SnazZim se mit dostatek pohybu cely rok.*. Dalsi odpovédi
s Cetnéj$im zastoupenim byly v oblasti prvni (35 %), naptiklad: ,,O vikendu
jsem se snazila o co nejvice pohybovych aktivit. Hodinky mi k tomu pomohly. .
Nejméné odpoveédi (17 %) bylo v oblasti druhé. Tito respondenti 0 vikendu neudélali
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nic pro to, aby navysili svou pohybovou aktivitu béhem vikendu. Viz odpoveéd’ jednoho
respondenta: ,, O vikendu potrebuji odpocivat, takze toho vétsinou moc nenachodim —
jen kdyz jsem nékde mimo domov s prateli. Myslim, ze bych mohla zacit chodit na delsi
prochazky, abych denni minimum naplnila.”. V této otdzce odpovedéli vSichni

respondenti, z tohoto ditvodu ¢tvrta oblast neni procentualné zastoupena.

Pro pInéni doporuceni jsem o vikendovych dnech musel/a
provést tyto zmény ve svych kaZdodennich navycich

H]l m2 m3 u4

Obrazek 8. Pro plnéni doporuceni jsem o vikendovych dnech musel/a provést tyto zmény
ve svych kazdodennich navycich

Vysvetlivky: 1 — provedeni pozitivnich zmén pro splnéni doporuceni; 2 — respondent
odmita délat jakékoliv zmény, aby dosahl doporuceni; 3 — respondenti, kteti nemusi délat

zadné zmény, protoze bézn¢ dosahuji doporuceni; 4 — respondenti neodpoveédeli

V posledni, tieti otdzce (Obrazek 9) vétsina respondenttt odpovidala v oblasti prvni
(57 %), tedy pozitivni doporuceni ostatnim respondentim. Pro ukazku byly uvedeny
konkrétni piiklady z dotaznikt: ,,Byt alespon 5x tydné aktivni (cviceni, chiize béh,
libovolny sport) — nejlépe kazdy den. VyuZivat vice nohy, a ne dopravni prostredky. ",
,,Snazit se omezit cas na telefonu a vice se hybat. Pokud mozno, chodit do skoly pesky.“
nebo ,, Najit si néco, néjakou aktivitu, kterd je bude bavit a zdarovern napliovat a nebude

jim delat kazdodenni problém se do ni dokopat. “. Bohuzel zna¢na ¢ast respondenta

natuto otaizku neodpovédéla, atocelkem 26%. Nasli se i takovi (13 %),
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kteti by nedoporucili zmény v kazdodennich navycich, aby naplnili denni doporuceni.
Naptiklad v odpovédi: ,,Af si kazdy déla, co chee, jejich zivot, jejich vec a volba. .
V oblasti tteti, kde 7z4dné zmény ohledné doporu€eni nenastaly, odpovédélo nejméné

respondentu (4 %).

Na zakladé uprav ve svych dennich navycich bych ostatnim
Zakim doporucil zménit jejich navyky takto:

H]l m2 m3 =4

Obrézek 9. Na zaklad¢ uprav ve svych dennich navycich bych ostatnim respondentiim
doporucil zménit jejich navyky takto

Vysvetlivky: 1 — provedeni pozitivnich zmén pro splnéni doporuéeni; 2 — respondent
odmita délat jakékoliv zmény, aby dosahl doporuceni; 3 — respondenti, kteti nemusi délat

zadné zmeény, protoze bézné dosahuji doporuceni; 4 — respondenti neodpoveédéli

5.3 Uroveii pohybové aktivity z hlediska emo¢ni pohody

5.3.1 Vysledky dotazniku IPAQ

V dotazniku IPAQ byla sledovana troven PA ve ¢tyfech oblastech (Obrazek 10),
a to v souvislosti s emoc¢ni pohodou. Bylo zjisténo, ze divky, které jsou v mensi emoéni
pohodé (n=51) vykazuji nizsi aktivitu v oblasti pfi transportu, v domacnosti a ve volném
Case. Vétsi PA vSak byla prokazana ve Skole a to 1595 MET-min, coz poukazuje
nanejveétsi dosazené hodnoty v uvedenych ctyfech oblastech. Tyto divky dosédhly

nejmensich hodnot v oblasti domacnosti, coz je 974 MET-min. Divky s vétsi emocni
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pohodou (n=58) vykazuji nejvyssi vysledky PA ve skole — 1463 MET-min. Vysledek
vsak poukazuje na skutec¢nost, ze dosazeny vysledek PA ve Skole u divek S vétsi emoc¢ni
pohodou je piesto mensi nez u divek s mensi emo¢ni pohodou, ktery ¢ini 1595 MET-min.
Divky s vétsi emocni pohodou maji nejnizsi PA v domacnosti (923 MET-min), stejné

jako divky s mensi emo¢ni pohodou. Zjisténé informace nejsou statisticky signifikantni.

Druhy PA z hlediska emoc¢ni pohody (MET-min/tyden)
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Divky s vétsi emoc¢ni pohodou B Divky s mens§i emo¢ni pohodou

Obrazek 10. Druhy PA z hlediska emoc¢ni pohody (MET-min/tyden)

Dalsimi sledovanymi parametry byla iroven PA z hlediska velikosti intenzity, ktera
je v dotazniku zminéna jako vysoka intenzita a stfedni intenzita. Kdy divky S mensi
emo¢ni pohodou prokazaly jen mirné€ niz$i intenzivni PA (710 MET-min) nez divky
s vétsi emoc¢ni pohodou (Obrazek 11). Vétsi rozdil byl zaznamenan u PA stfedni
intenzity, kdy u divek s mensi emoc¢ni pohodou byl vysledek 1221 MET-min a u divek
s vétsi emocni pohodou byl vysledek 1801 MET-min. Velmi zajimavy ukazatel
je v oblasti chiize, kdy divky s mensi emoc¢ni pohodou dosahovaly nejvyssich hodnot
a také vysSich nez u divek s vétsi emocni pohodou, tento vysledek ¢ini 2670 MET-min.
Souhrnny vysledek PA ¢inil u divek S mensi emo¢ni pohodou 4601 MET-min. Divky
s vétsi emocni pohodou mély nejmensi hodnoty, stejné¢ jako divky S mensi emocni
pohodou, v intenzivni PA (716 MET-min). V dalsich oblastech prokazaly vétsi hodnoty
nez divky s mensi emoc¢ni pohodou. Souhrnné dosahly divky s vétsi emo¢ni pohodou

hodnoty 5061 MET-min (Obrazek 11).
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Uroveii PA z hlediska emoé¢ni pohody (MET-min/tyden)
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Divky s vétsi emoc¢ni pohodou ® Divky s mensi emo¢ni pohodou

Obrazek 11. Urovei jednotlivych druhti PA z hlediska emoéni pohody (MET-min/tyden)

V Grovni tydenni PA jsme nezaznamenali signifikantni rozdily mezi divkami

s mensi emoc¢ni pohodou a divkami s véts$i emoéni pohodou (Tabulka 7).

Tabulka 7. Urovei PA z hlediska emoé&ni pohody

. Divky — vétsi emocni  Divky — menS$i emo¢ni
Objem v typech PA

(MET — min/tyden) pohoda pohoda v P "
) M )

Ve gkole 146372 221642 159584 209357 0641 0521 0,004
Pii transportu 146043 165044 126676 125152 0468 0,639 0,002
V domécnosti 92353 128371 76431 964,17 0,213 0,831 0,000
Ve volném ase 121428 139665 97493 117729 0945 0,344 0,008
Intenzivni PA 716,37 139106 71000 129582 0,227 0,820 0,000
Stfedné intenzivni PA  1801,46 232859 122176 127089 0261 0,793 0,001
Chiize 254412 249428 267008 205977 0717 0473 0,005
Souhrnné 5061,97 449833  4601,85 339667 0055 0,956 0,000

Vysvétlivky: M = aritmeticky primér; SD = smérodatna odchylka; U = Mann-Whitney

test; p — hladina vyznamnosti; 7 = koeficient ,,effect size*
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Déle jsme zjistovali, zda vyzkumny soubor plni obecnd doporuceni pro dosazeni
minimalni PA za tyden (Tabulka 8). Oba vyzkumné soubory ve vSech kategoriich, kromé
kategorie chiize, plni viditelnda menSina. V chuzi se vysledek relativné zlepsil.
Divky s mensi emo¢ni pohodou dosahuji v chiizi (5x30 min) 69 % a divky s vétsi emoéni
pohodou 62 %. Velmi slabé vysledky se vyhodnotily u obou vyzkumnych soubort (12 %)
a to v kategorii pro souhrnnou PA 60 min 5x tydn¢ s intenzivni PA (VPA) 3x 20 minut.
Nejnizsi vysledek v plnéni PA vSak dosahly divky s mensi emocni pohodou u stfedné
intenzivni PA 5x 30 minut, ktery ¢inil 10 %.

Také v pInéni doporuceni podle dotazniku IPAQ jsme nezjistili statisticky
signifikantni rozdily (Tabulka 8).

Tabulka 8. Mira pInéni doporuceni PA z hlediska emoc¢ni pohody

Divky s mensi emo¢ni  Divky s vétSi emocni

Doporuceni pro PA x p

pohodou (n=51) pohodou (n=58)
Plni 11 22 % 10 17 %

Intenzivni PA 3x20 0,32 0,567
Neplni 40 78 % 48 83 %
Plni 5 109 13 22 %

Stfedné intenzivni PA 5x30 3,12 0,076
Neplni 46 90 % 45 78 %
Plni 35 69 % 36 62 %

Chiize 5x30 0,51 0,473
Neplni 16 31% 22 38 %
Plni 19 37 % 20 34 %

PA 7x60 0,09 0,763
Neplni 32 63 % 38 66 %
Plni 29 57 % 27 47 %

PA 5x60 1,15 0,282
Neplni 22 43 % 31 53 %
Plni 6 12 % 7 12 %

5x60 + 3x20 0,00 0,961
Neplni 45 88 % 51 88 %

Vysvetlivky: 3x20 = 3x tydn€ min. 20 min; 5x30 = 5x tydn€ min. 30 min; 7x60 = denné&
min. 60 min; 5x60 = 5x tydné min. 60 minut; 5x60 + 3x20 = souhrnna PA 5x tydné
min. 60 min a zaroven intenzivni PA 3x tydn¢ min. 20 min.; y*= chi-kvadrat; p = hladina

vyznamnosti

5.3.2 Pohybova aktivita z hlediska organizovanosti

Dal8imi zkoumanymi parametry bylo zjistit miru organizovanosti v jednotlivych
segmentech PA (Obrazek 12). Bylo zjisténo, ze 61 respondenti ma v urcitych

¢astech organizovanou PA. 48 respondenti Ve svych odpovédich uvedlo, ze nema Zadnou
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organizovanou PA ve zminovanych segmentech. Signifikantni rozdil mizeme vidét v PA
ve Skole (Tabulka 9), kdy divky uvedly, ze maji organizovanou PA ve skole a hodnota

MET-min je 2066. Tento vysledek je velmi zajimavym ukazatelem.

Druhy PA z hlediska organizovanosti (MET-min/tyden)
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2066
2000
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3
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PA ve skole PA pfi transportu PA v domacnosti PA ve volném case

B Organizovana PA B Neorganizovana PA

Obrazek 12. Rozdily v typech PA z hlediska organizovanosti (MET-min/tyden)

V arovni PA, co se ty¢e Grovné intenzity zatiZzeni s ohledem na organizovanost,
byly zaznamenany statisticky signifikantni rozdily (Tabulka 9). Konkrétné ve stfedné
intenzivni PA (MVPA), kdy divky zapojené do organizované PA dosahly 1811 MET-
min, zatimco divky nezapojené do organizované PA 1172 MET-min (Obrazek 13).
Vyznamnéj§i rozdil vSak zaznamename v souhrnné PA, kdy divky zapojené

do organizované PA dosahly vysledku 5678 MET-min a neorganizované 3789 MET-min.
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Urovei PA z hlediska oraganizovanosti (MET-min/tyden)
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Obrazek 13. Rozdily v intenzité¢ PA z hlediska organizovanosti (MET-min/tyden)

Tabulka 9. Druhy PA a uroven PA z hlediska organizovanosti

Organizovana PA Neorganizovana PA
Objem PA (n=61) (n=48) U ) ”
(MET-min/tyden)
SD M SD
Ve skole 2066,03 2360,26 838,66 1630,32 3,416 0,001 0,103

Pii transportu 1343,73 1316,99 1402,96 1665,90 0,095 0,924 0,000
V domaécnosti 1069,95 1300,52 568,28 836,12 1,745 0,080 0,028
Ve volném case 1198,46 1329,79 980,07 1260,39 0,895 0,370 0,007

Intenzivni PA 916,22 1478,73 455,62 1104,72 1,339 0,180 0,015

Stfedné intenzivni PA  1811,43 1962,27 1172,86 1827,49 2,409 0,016 0,053
Chize 2950,52 2423,36 2161,50 2053,02 1,639 0,101 0,025

Souhrnna PA 5678,18 4171,04 3789,99 3562,16 2,771 0,005 0,071

Vysvétlivky: M = aritmeticky primér; SD = smérodatna odchylka; U = Mann-Whitney

test; p — hladina vyznamnosti; 72 = koeficient ,,effect size*
Nejvice respondenti z obou skupin plni doporuceni k PA v chuzi (5x30 min),

a to organizovani v PA 69 % a neorganizovani v PA 60 %. Respondenti z obou skupin

plni nejméné doporuceni k PA v oblasti souhrnné, tedy 5x60 min MVPA a soucasné
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3x20 min VPA. Ve skupiné organizovanych v PA plni doporuceni 84 % respondentt

a ve skupin¢ neorganizovanych 94 % respondentt.

Tabulka 10. Mira pInéni doporuceni PA z hlediska organizovanosti

Doporuceni pro PA Organizované PA (n=61) Neorganizované PA (n=48)
Plni 14 23% 7 15 %
Intenzivni PA 3x20

Neplni 47 77 % 41 85 %
Stfedné intenzivni PA PlIni 13 21 % 5 10 %
5x30 Neplni 48 79 % 43 90 %
Plni 42 69 % 29 60 %

Chiize 5x30
Neplni 19 31% 19 40 %
Plni 36 59 % 20 42 %

PA 5x60

Neplni 25 41 % 28 58 %
Plni 10 16 % 3 6 %

5x60 + 3x20
Neplni 51 84 % 45 94 %

Vysvétlivky: 3x20 = 3x tydné min. 20 min; 5x30 = 5x tydné min. 30 min; 5x60 = 5x tydné
min. 60 minut; 5x60 + 3x20 = souhrnna PA 5x tydné min. 60 min a zaroven intenzivni

PA 3x tydné min. 20 min

5.4 Vysledky dotazniku YAP

Uvodni &4st obsahuje otazky tykajici se postojli respondentii k samotné pohybové
aktivité a télesné vychoveé. Z Obrazku 14. je ziejmé, Ze vétSina respondentl spiSe souhlasi

a zcela souhlasi s tim, Ze maji kladny vztah k PAa TV.
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Postoje k pohybové aktivité a télesné vychové
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Obrazek 14. Vlastni postoje respondentii k pohybové aktivité a télesné vychove

Uvodni ¢&ast udava informace o tom, v kolika dnech v kazdém tydnu maji
respondenti hodiny TV a sportovni trénink ¢i jinou organizovanou pohybovou aktivitu
pod vedenim trenéra, instruktora, cviCitele nebo vedouciho. V grafu (Obrazek 15)
muzeme vidét, Ze naprosta vétSina ma hodiny TV ve dvou dnech kazdy tyden. Z tohoto
divodu se mizeme domnivat, Ze ti respondenti, ktefi uvedli vice dni, kdy méli hodinu
TV, jsou respondenti, ktefi si vybrali za svou specializaci pravé télesnou vychovu.
Jsou to prevazné respondenti z oboru Lyceum. Jak mizeme vidét na Obrazku 15.,

organizované PA pod vedenim trenéra ¢i instruktora neprovozuje vétSina respondentt.
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V kolika dnech v minulém tydnu méli respondenti TV a
sportovni trénink ¢i organizovanou PA

100 92
90
80 76
70
60
50
40
30
20

10 0 1 8 6 0 ! 2 3
0 1 2 3 4 5 avice

Pocet respondentti

20

3

B T¢lesna vychova Sportovni trénink/Pohybova aktivita

Obrazek 15. V kolika dnech v minulém tydnu méli respondenti télesnou vychovu
a sportovni trénink ¢i jinou organizovanou pohybovou aktivitu pod vedenim trenéra

¢1 instruktora (divky n=109)

5.4.1 Uroveii pohybové aktivity ve §kole

V prvni ¢asti, tedy v Grovni aktivity ve Skole se v grafu (Obrazek 16) zamétujeme
na Uroven aktivity na cest¢ do Skoly a ze Skoly. Velmi pozitivnim ukazatelem

je, Ze vétSina respondentt vyuziva aktivni transport do i ze Skoly.
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Uroven aktivity na cesté do $koly a ze $koly
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Obrazek 16. Uroveii aktivity na cesté do $koly a ze §koly (diky n=109)

Co se tyka PA ve Skole (Obrazek 17), vétSina respondentii nema zadnou obédovou
pauzu. Vice nez polovina respondentll uvedla, Ze nema témét Zadnou aktivitu béhem
prestavek. Nejvyssi aktivitu respondenti udavaji v hodinach TV, kdy nejvice respondentti
zminuje, ze v hodinach TV stravi stiedni ¢ast celkového Casu aktivné. Z toho vyplyva,
ze vétSina respondentti jsou aktivni z velké casti celkového Casu a Cast respondentt

je v hodinach TV aktivni skoro potad.
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Uroven aktivity ve §kole
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Obrazek 17. Uroveti pohybové aktivity ve skole (divky n=109)

5.4.2 Uroven pohybové aktivity ve volném ¢ase

Obrazek 18. poukazuje na troven PA pied Skolou, po Skole a veerni aktivity
béhem Skolniho tydne. Do téchto mimoskolnich PA vSak nefadime aktivni transport
do nebo ze skoly. Velka cast respondentii neprovozuje zadné aktivity ptred Skolou.
Optimalni dobou pro provozovani aktivit je podle respondentd doba po skole,
a to v odpolednich hodinéch, tedy v 15:00-18:00 hodin. Hned poté provozuji respondenti
aktivity ve vecernich hodinach. Nejvice respondentti je aktivni 2 dny v tydnu
jak v odpolednich (25), tak ve ve€ernich hodinach (22). Témét kazdy den je aktivnich

Vv odpolednich hodinach 18 a ve ve€ernich hodinach 15 respondenttl.
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Urovei aktivity doma - $kolni dny
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Obrazek 18. Uroveii pohybové aktivity doma — skolni dny (divky n=109)

Domaci aktivity zahrnuji krom¢ Skolnich dni i dny vikendové. Obrazek 19.
poukazuje na fakt, ze jsou respondenti o vikendovych dnech ve vét$i mife aktivni.
Nejvice vSak byva aktivnich 30 respondenti v sobotu a jejich PA trva az 60 minut. Hned
poté 27 respondentii uvedlo, Ze provozuji PA v nedéli a trva az 2 hodiny. Zadnou aktivitu,

o vikendovych dnech, uvedlo 11 respondentii v sobotu a 22 respondentt v nedéli.

Uroveii aktivity doma - vikendy
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Obrazek 19. Urovet aktivity doma — vikendové dny (divky n=109)
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5.4.3 Uroven sedavého chovani

Posledni oblasti je sedavé chovani u dotazovanych (Obrazek 20). Sedavé chovani
se tyka ptfedevsim ¢asu straveného u elektroniky. Nejvice respondentt (83) uvedlo, ze hry
na videohrach viibec nehrali. Co se tyce elektroniky, jak je zndme z dnes$ni doby, mladi
lidé stale vice Casu travi se svymi mobilnimi telefony. Je tomu tak i v tomto piipadé.
Nejvice Casu, vice nez 3 hodiny denné¢, travi respondenti (N=49) se svymi mobilnimi
telefony. Vyrovnany vysledek mtizeme vidét u televize a pocitace, kdy 38 respondentii

odpovédélo, ze travi u této elektroniky méné nez 1 hodinu denné¢.

Uroven sedavého chovani v zavislosti straveného ¢asu u
elektronickych zarizeni
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Obrazek 20. Uroven sedavého chovani v zavislosti strdveného Casu u elektronickych

zafizeni (divky n=109)

Oblast sedavého chovani obsahuje 1 otazku tykajici se celkového sedavého chovani
ve volném Ccase, které mame zobrazeno na Obrazku 21. Zde vidime, Ze nejvice
respondentt odpovédélo v bod€ 3, coz znamena, ze 53 % travi ve svém volném cCase
sttedni ¢ast sezenim. Pouha 2 % respondenti odpovédelo, Ze ve svém volném Case nesedi

témeét vubec.
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Uroven celkového sedavého chovani ve
volném cCase

1 m2 m3 u4 m5

Obrazek 21. Uroven celkového sedavého chovani ve volném case (divky n=109)
Vysvétlivky: 1 — Ve volném Case téméf vibec nesedi; 2 — ve volném ¢ase travi malou ¢ast
sezenim; 3 — ve volném case travi stfedni ¢ast sezenim; 4 — ve volném case travi velkou

¢ast sezenim; 5 — ve volném case sedi skoro potrad

5.4.4 Plnéni doporuceni pohybové aktivity z hlediska emo¢ni pohody

Tabulka 11 uvadi, jakym zpGsobem si vedly divky s vétsi emocni pohodou
a menSi emo¢ni pohodou v rdmci plnéni doporueni ve Skolnich dnech
a o vikendu, co se ty¢e volného ¢asu. Vysledky jsou velmi znepokojivé, nebot’ drtiva
vétsina v obou dvou skupinach doporu¢eni neplni. Divky s vétsi emoéni pohodou
jsou natom o néco malo 1épe, az na aktivitu pted Skolou, kde divky s vétsi emocni
pohodou plni doporuceni 16 % a u divek s mensi emocni pohodou 25 %. Nejvice se dafilo
doporuceni plnit ve Skolnich dnech po Skole, tedy v ¢ase od 15:00 do 18:00 hodin,
kdy divky s vétsi emoéni pohodou plni doporuéeni 22 % a divky s mensi emocéni pohodou
plni doporuceni 17 %. Ve vikendovych dnech jsou na tom o néco 1épe v plnéni
doporuceni k PA. Divkam s vétsi emocni pohodou se 1épe plni doporuceni v sobotu
(28 %). Naopak u divek s mensi emocni pohodou v nedéli (20 %). V naméfenych

vysledcich jsme v§ak nezaznamenali statisticky signifikantni diference.
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Tabulka 11. Plnéni doporuceni PA ve volném case z hlediska emoc¢ni pohody

(divky n=109)

Divky s vyssi Divky s nizsi
Doporuceni pro PA emoc¢ni pohodou  emocni pohodou x p n?
(n=58) (n=51)
o Plni 9 16 % 13 25%
Aktivita pied Skolou 1,67 0,195 0,015
Neplni 49 84 % 38 75 %
ivi § Plni 22 38 % 17 3%
Aktivita po Skole 024 0617 0,002
(15:00-18:00) Neplni 36 62 % 34 67 %
gerni aktivi Plni 12 21 % 8 16 %
Vecerni aktivity 045 0500 0,004
(18:00-22:00) Neplni 46 79 % 43 84 %
. Plni 28 48 % 18 35 %
Aktivita v sobotu 1,87 0,170 0,017
Neplni 30 52 % 33 65 %
o ) PIni 21 36 % 20 39 %
Aktivita v nedéli 0,10 0,746 0,001

Neplni 37 64 % 31 61 %

Vysvetlivky: y>= chi-kvadrét; p = hladina vyznamnosti; #? = koeficient ,,effect size*

5.5 Hodnoceni hodiny télesné vychovy

Divky Vv dotazniku (Tabulka 12) hodnotily ptedeslou hodinu TV. Tyto hodiny
byly pod vedenim pedagogt stfedni pedagogické skoly a kazda hodina méla rtizny obsah.
Divky vyplnily test velmi kladné. Otazka s nejvice kladnymi odpovédmi (95 %),
byla otazka cislo 14. Vysledky testd také poukazuji na fakt, ze divky mély velmi malo

moznosti provadet ukazky svym spoluzakim.
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Tabulka 12. Dimenze hodnoceni hodiny télesné vychovy

i i . Hodnoceni (%)
Otazka Otazky, dimenze Divky (n=110)
Poznal/a jsi, o€ ucitel v hodiné usiloval a co bylo jejim
1. , a 83
cilem? — vzdélavaci
5 Mg¢l/a jsi v pribéhu hodiny pocit uspokojeni 79
: Z pohybové aktivity? — emoc¢ni, role zéka
3 Meéla hodina relaxa¢ni (uvolnovaci) a regeneracni 79
' (obnoveni sil) efekt? — zdravotni
Jevil se ti ucitel v hoding vice jako radce (jeden z vas
4. “r . cor o o/ 71
a starSi kamarad)? — socialni, role zadka
Chtél/a bys pfisté znovu absolvovat stejnou nebo
5. . : 70
podobnou hodinu? - vztahova
6 Mg¢l/a jsi moznost fesit samostatné a tvotiveé n¢jaky 34
' ukol? — kreativni, role zaka
7. Dozvédél/a ses néco nového? - vzdélavaci 54
Byla v hodin¢ dobra ucebni atmosféra, dobré klima
8. w . 86
a ,,pohoda*“? — emoc¢ni
0. Byl/a jsi po hodin¢ ptijemn¢ unaven/a? — zdravotni 61
Vyskytly se v hoding projevy nekazné (spoluzaci
10. oo o1 72
zlobili)? — socialni
Samostatné cvi¢eni mimo $kolu by bylo leps$i nez tato
11. . . 41
hodina? — vztahova
Mohl/a ses alespoii jedenkrat v hodin€ svobodné
12. rozhodnout co nebo jakym zptisobem budes délat? — 74
kreativni, role zaka
Osvoijil/a sis nebo zdokonalil/a ses v n&jaké pohybové
13. L, A 67
dovednosti (cviceni)? - vzdélavaci
14. Zasmal/a ses v hodin€? — emoc¢ni 95
Podpotila hodina rozvoj tvé kondice (sily,
15. . . 69
vytrvalosti)? - zdravotni
Ptal/a ses pfi u€eni na néco ucitele nebo spoluzaka? —
16. o s 51
socialni, role zaka
Radéji bych se zi€astnil/a jiné hodiny ve tfide. —
17. , 69
vztahova
Mg¢l/a jsi pocit, Ze jsi neustale ,,dirigovan/a ucitelem?
18. . v, 75
— kreativni, role zaka
Provadél/a jsi v pribéhu hodiny ukazku pro
19- v r 4 /4 4 ~ r 25
spoluzéky? — vzdélavaci, role zéka
20 Byl/a jsi pochvalen/a ucitelem nebo spoluzékem? — 76
' emocni
21 Musel/a jsi alespon jedenkrat opravit drzeni téla 76
' a protdhnout zkracené svalové partie? — zdravotni
29 Opravil/a jsi n€jakou chybu cviceni spoluzaka nebo 35
' opravil chybu tob¢ spoluzak? — socialni, role zaka
23 Kdybys mohl/a v pribéhu hodiny odejit dom1, 16
' odesel (0desla) bys? — vztahova
o4 Vyskytl se v hodin¢ moment piekvapeni nebo néco 33

nového? - kreativni
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Co se tyce celkového piehledu dimenzi TV (Obrazek 22), divky dosahly nejvyse
hodnocenou dimenzi v oblasti emocni. Ostatni hodnocené dimenze byly na podobné

urovni, ale nejniZze hodnocend byla dimenze kreativni.
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63%
60% 57% 57% 57% 54%
40%
20%
0%
Zde]av EmOCHI ZdraVOt OCIaIH ZtabOV Kreatl‘/n e]kOVé RO]e Z‘fa»ka

Obrazek 22. Hodnoceni dimenzi hodiny télesné vychovy (divky n=110)

5.6 Dotaznik sportovnich preferenci

V kategorii individualni sporty bylo mezi divkami nejoblibenéjsi plavani
(Tabulka 13), nasledované bruslenim a badmintonem. Nejméné oblibenym sportem

pro tuto kategorii se stal squash.
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Tabulka 13. Sportovni preference individualnich sporti divek ze SPgS a SZS Krnov

Individualni sporty Divky Hodnoceni
(n=148) (primeér)

Plavani 1 6,21
Brusleni (krasobrusleni) 2 7,24
Badminton 3 7,29
LyZzovani sjezdové 4 7,49
Cyklistika 5 7,58
Atletika 6 8,60
Snowboarding 7 8,93
Sportovni gymnastika 8 9,09
Bowling 9 9,16
Tenis 10 9,75
Stolni tenis 11 9,95
Strelba, lukostielba 12 10,05
LyZzovani bézecka 13 10,63
Kanoistika, veslovani 14 10,76
Golf 15 10,91
Kombinované sporty 16 11,23
Squash 17 11,28

Kategorie tymovych sportl pfedstavuje na prvnim misté volejbal, ktery byl divkami
preferovan (Tabulka 14), jako druhy byla hazena (vybijena) a tifeti basketbal.

Jako nejméné preferovanym se stal curling.

Tabulka 14. Sportovni preference tymovych sporti divek ze SPgS a SZS Krnov.

Tymové sporty Divky Hodnoceni
(n =148) (primér)
Volejbal 1 4,52
Hazena (vybijena) 2 5,88
Basketbal 3 6,34
Florbal 4 6,36
Fotbal 5 7,14
Baseball, softball 6 7,41
Ledni hokej 7 8,17
Frisbee 8 8,21
Vodni pélo 9 8,78
Nohejbal 10 8,96
Ragby 11 9,09
Americky fotbal 12 9,13
Lakros 13 9,21
Curling 14 9,39

V piipadé kondiénich aktivit upfednostnioaly divky jogu (Tabulka 15), nasledované

posilovacim cvi€enim a béhem. Kulturistika se u divek stala nejméné oblibenym sportem.
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Tabulka 15. Sportovni preference kondiénich aktivit divek ze SPgS a SZS Krnov

Kondiéni aktivity Divky Hodnoceni
(n=148) (pramér)
Joga 1 4,17
Posilovaci cviceni 2 4,20
Béh 3 4,30
Kondi¢ni chiize 4 5,61
Zdravotni cvi¢eni 5 5,85
Sportovni aerobik 6 6,39
Spinning 7 7,32
Tai-Chi 8 7,43
Bodystyling 9 7,43
Taebo (box aerobik) 10 7,54
Kulturistika 11 7,60

Divky preferovaly u sportovnich aktivit ve vodé zdravotni plavani (Tabulka 16),
poté plavani s ploutvemi (potapeéni) a skoky do vody. Na poslednim misté skoncilo

synchronizované plavani.

Tabulka 16. Sportovni preference vodnich aktivit divek ze SPgS a SZS Krnov

Vodni aktivity Divky Hodnoceni
(n =148) (primér)
Zdravotni plavani 1 2,92
Plavani s ploutvemi (potapéni) 2 2,99
Skoky do vody 3 3,05
Cviceni ve vodé 4 3,17
Synchronizované plavani 5 3,80

V kategorii sportovnich aktivit v pfirodé bylo u divek nejoblibenéjsi plavani,
koupani, vodni atrakce nebo skakani do vody (Tabulka 17). Divky dale upfednostiiovaly
brusleni (koleckové, in-line) a sjezdové lyZovani ¢i skialpinismus. Za nejméné

preferovanou sportovni aktivitu oznacily orientacni aktivity.
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Tabulka 17. Sportovni preference aktivit v piirodé divek ze SPgS a SZS Krnov

Sporni aktivity v piirodé Divky Hodnoceni
(n=148) (pramér)
Plavani, koupani, vodni atrakce, skakani do vody 1 6,44
Brusleni (kole¢kova, in-line) 2 6,74
Lyzovani sjezdové, skialpinismus 3 7,46
Cykloturistika 4 8,20
Pé&si turistika, chlize na snéznicich, tramping 5 8,33
Snowboarding 6 8,63
Jezdectvi 7 8,66
Boardové sporty 8 9,37
Lanové aktivity 9 9,48
Lezeni 10 9,62
Lodni aktivity 11 10,00
Létani, plachténi, rogalo 12 10,31
ParaSutismus 13 10,34
Golf 14 10,36
LyZzovani bézecké 15 10,48
Motorismus, skiering, vodni motorismus 16 10,57
Orienta¢ni aktivity 17 10,89

Bojova uméni patii u divek k nejméné oblibenému sportu, co se ty¢e sportovniho
odvétvi. Mezi nejvice preferované zafadily box, karate a judo (Tabulka 18). Divky

nejmén¢ uptfednostituji musado.

Tabulka 18. Sportovni preference bojovych uméni divek ze SPgS a SZS Krnov

Bojova uméni Divky Hodnoceni
(n=148) (primér)
Box 1 4,18
Karate 2 4,23
Judo 3 5,17
Kung-fu 4 5,29
Kick-box 5 5,43
Aikido 6 5,76
Taekwon-Do 7 6,30
Zapas (sumo) 8 6,49
Musado 9 6,71

Predposledni kategorii jsou rytmické a tanecni aktivity, kdy nejpreferované;si byly
u divek moderni tance (Tabulka 19), nasleduje moderni gymnastika a jako tieti

jsou latinsko-americké tance. Mezi nejméné oblibené patii orientalni tance.
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Tabulka 19. Sportovni preference rytmickych a tane¢nich aktivit divek ze SPgS a SZS

Krnov
Rytmické a tane¢ni aktivity Divky Hodnoceni
(n =148) (primér)
Moderni tance 1 4,04
Moderni gymnastika 2 4,93
Latinsko-americké tance 3 5,06
Balet, vyrazovy tanec 4 5,17
Standardni tance 5 5,35
Taneéni aerobik 6 5,68
Bojové tance 7 6,64
Rock'n’roll 8 6,68
Lidové tance 9 6,75
Orientalni tance 10 6,75

Co se tyce preferovanych souhrnnych sportovnich aktivit, davaji divky nejvice
piednost individualni sporty (Tabulka 20), poté tymovym sportim a kondi¢nim

aktivitam. Nejméné popularni sportovni aktivity souhrnné byly u divek bojova uméni.

Tabulka 20. Sportovni preference souhrnné u divek ze SPgS a SZS Krnov

Sportovni aktivity souhrnné Divky Hodnoceni
(n=148) (primér)
Individualni sporty 1 2,88
Tymové sporty 2 3,65
Kondi¢ni aktivity 3 411
Rytmické a tanecni aktivity 4 4,22
Sportovni aktivity v ptirodé 5 4,29
Sportovni aktivity ve vodé 6 4,80
Bojova uméni 7 5,39

Divky celkové zatadily mezi nejoblibenéjsi sportovni aktivitu volejbal (16 %).

Druhou pak moderni tance a nasledné sjezdové lyZovani.
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6 DISKUZE

Mezi zajimavé zjisténi fadime to, Ze divky s doporuc¢enim k PA plnily doporuceni
méné nez divky bez doporuceni k PA. Divky s doporuc¢enim usilovaly o ziskani 11 000
krokli za den a divky bez doporuceni travily dny béznym zplsobem, ptesto dosahly
lepsich vysledki. Obecné si ale divky ze SPgS a SZS Krnov vedly 1épe nez divky
z vyzkumu Neulse & Fromela (2016), kde doporuceni plni necelych 50 %. V naSem
vyzkumu prvni skupina s doporucenim plni 57 % a druhd skupina bez doporuceni plni
zatyden 77 %. Tento fakt vyplyva ze znaéné mensiho vyzkumného vzorku v nasem
vyzkumu. V nasem vyzkumu jsme sice zaznamenali statisticky vyznamné vysledky,
avSak predpokladany efekt doporuceni k PA jsme nezaznamenali. Je zajimavé,
ze V zavérecném dotazniku, ktery divky s doporuc¢enim vyplnily, uvedlo 48 %, Ze udélaly
pozitivni zmény ve svych skolnich dnech, aby splnily denni doporuéeni. 44 % uvedlo,
ze nemuselo provadét zddné zmeny, protoze bézné€ dosahuji doporuceni. Piesto se pond¢li
stalo kritickym dnem, kdy pramérné dosahly tyto divky 10 861 krokii. Totéz plati
o vikendovych dnech, kde 35 % divek uvedlo, Ze usilovaly o splnéni doporuceni a 48 %
uvedlo, Ze nemusely délat zddné zmény, ackoliv se v tomto piipad¢ stala kritick4 nedéle,
kdy primérné dosahovaly 10 159 krokl. Déle se miizeme zaméftit na 17 % divek, které
uvedly, ze odmitaji délat jakékoliv zmény, aby dosahly doporuceni. Z téchto vysledki
si mizeme odvodit fakt, ze budovani pozitivniho vztahu k PA, by se mélo vytvaiet
jiz vV raném détstvi a upeviiovat ho nadéle v dospivani, aby bylo pfenaseno i do dospélosti
(Telama et al., 2005).

Co se tyCe Grovné PA z hlediska emo¢ni pohody, vysledky z vyzkumu nam
naznacuji vliv vy$$i emocni pohody na vys$$i urovein PA. Nebyly vSak prokazany
signifikantni rozdily. Ze studie Raichlen et al. (2013) vyplyva, Ze PA stfedni intenzity
ma nejvetsi Gcinky na duSevni zdravi. V naSem vyzkumu ziskaly divky ve stfedné
intenzivni PA s vétSi emocni pohodou 1801 METs/tyden a divky s mensSi emocni
pohodou 1221 METs/tyden. Ve vyzkumu Fromel et al. (2020) zjistili pozitivni vliv
ohledné vétsi emocni pohody a vysSi Sance na plnéni tydenniho doporuceni PA,
tedy 5x60 minut PA a soucasn¢ 3x20 minut PA. V nasem vyzkumu jsme toto tvrzeni
nezaznamenali, obé skupiny na tom byly splnénim tydenniho doporuceni stejné,
atotak, ze 88 % divek toto tydenni doporuceni neplni. Coz je velmi znepokojivy
vysledek. Toto zjiSténi ndm poukazuje na nedostatené mnozstvi respondentl, které

by mélo byt v pfipad¢ dalsiho vyzkumu navyseno.
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Vysledky vzhledem k organizovanosti ndm poukazaly na vétsi zastoupeni
organizované PA. V tomto piipadé jsme zaznamenali statisticky vyznamna data,
atopredevSim v objemu PA vyjadiené v MET-min/tyden. Presnéji skupina
s organizovanou PA ziskala ve Skole 2066 MET-min a skupina s neorganizovanou PA
jen 838 MET-min (p <0,001). Toto zjisténi muzeme vysvétlit poctem hodin TV.
Standardni dotace TV, tedy 2 hodiny tydné a pocet hodin studujicich obort Lyceum,
kdy cca 1/3 tiidy z kazdého ro¢niku si vybira zaméteni na TV. Tito studenti maji ¢asovou
dotaci 4 hodiny tydné. Signifikantni rozdily jsme zaznamenali také ve stfedné intenzivni
PA (p <0,016) a v souhrnné PA (p <0,005). Ve studiich je zminovano, Ze Sance na plnéni
doporuceni k PA koreluje s Gi¢asti na organizované PA. Zminovana studie uvadi, ze 53 %
divek ¢astnici se organizované PA dosahlo doporucené trovné PA (Fromel et al., 2018).
V naSem pftipadé se toto tvrzeni nepotvrdilo, protoze divky, které oznadily ucast
na organizované PA, plnily doporuéeni k PA (5x60 min MVPA + 3x20 min VPA)
jen 16 %.

Pozitivnim zjisténim z dotazniku YAP byl aktivni transport do a ze Skoly,
které se vétsina divek ucastni kazdy den. Uroved aktivity v ramci $koly byla nejslabsi
vV dobé obédové pauzy. Témét zaddnou aktivitu divky nevykazuji ani o prestavkach.
| kdyZ ve své studii Hills, Dengel a Lubans (2015) uvadi, ze by se moznosti PA nemély
uskuteciiovat jen v ramci TV, ale také béhem Skolnich prestavek
nebo se snazit 0 vytvofeni aktivniho ucebniho planu. Volnoc¢asové aktivity ptred skolou
se zdaji jako nejhorsi dobou pro PA, témét Zadna divka neplni PA v dobé pted skolou.
Horsi Cas pro PA se také ukazaly veCerni hodiny (18:00-22:00). Nejvice piijatelné
je obdobi hned po $kole (15:00-18:00) a nejvétsi obsazeni mélo dva dny v tydnu.
Nejaktivnéj§im vikendovym dnem je sobota a nejvice divek odpovédélo, Ze jsou aktivni
30-60 minut. V hodnoceni Grovné sedavého chovani divky uvedly, ze travi ve volném
Case stiedni Cast sezenim a z toho nejvice divek odpovédélo, Ze travi vice nez 3 hodiny
u mobilniho telefonu. Vysledky studie adolescentti z Polského Slezska poukazovaly
na zavislost na mobilnich telefonech: 3,48 % bylo zavislych a 37,02 % ohrozenych
zavislosti. Také se uvadi, Ze pravé adolescence je problematickym obdobim
pro pouzivani mobilnich telefontli, proto by smély byt zahdjeny preventivni opatieni
nebo 1é¢ebné metody proti zavislosti na mobilnim telefonu (Warzecha & Pawlak, 2017).

Hodnoceni TV dopadlo u divek velmi pozitivné. Nejvice kladnych odpovéedi
bylo u otazky, jestli se divky v hodiné TV zasmaly, celkem tak odpovédélo 95 % z nich.

Nejméné kladnou odpoveédi vSak byla otazka tykajici se ukédzky svym spoluzidkim.
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V souhrnu dimenzi dosahly divky nejvice bodt Vv oblasti emoc¢ni a to 82 %. Stejné
tak dopadly vysledky studie od Fromela et al. (2014), kde ¢eské divky ohodnotily
nejpozitivngji dimenzi emoc¢ni. Jejich hodnoceni vsak bylo o 3 % niZ§i nez v naSich
vysledcich. S nejmensim procentem obstala dimenze kreativni (54 %). U zminéné studie
TV Vv nasem vyzkumu je velmi pozitivni (73 %) a vice jak polovina hodnoti svou roli
v TV kladné.

V oblibenosti, co se tyée individualnich sportt divek ze SPgS a SZS Krnov dopadlo
nejlépe plavani a brusleni. Stejné tak dopadly vysledky vyzkumu zroku 2012
(Kten, Kudlacek, Wasowicz, & Fromel, 2012), kde také divky preferovaly nejvice
plavani a brusleni. V tymovych sportech dopadl nejlépe volejbal, stejné
tak i ve zminovaném vyzkumu z roku 2012. Podobnych vysledki jsme dosahli v dal§im
obsazeni tymovych sporti, kdy v naSem vyzkumu jako dal$im preferovanym tymovym
sportem se stala hazena (vybijend) a hned poté basketbal. Ve vyzkumu z roku 2012
je to piesné naopak. Nejvice preferovanou kondiéni aktivitou divek ze SPgS a SZS Krnov
se stala joga. Joga je Casto vyuZzivana jako nastroj s terapeutickymi Géinky, jak o tom
pojednava vyzkum od Mukherjee (2020), kde byla jéga pouzita v mnoha vzdélavacich
institucich. Vysledky vyzkumu poukazaly na vyrazné zlep$eni emocni urovné
adolescentll po pravidelném cvi€eni jogy, coZ nam dokazuje i stale se zvySujici trend
cviCeni jogy. Déle se uvadi, Ze joga je idedlnim nastrojem na snizovani stresu a posileni
dusevniho zdravi (Mukherjee, 2020).

V kondi¢nich aktivitach déavaly divky ptfednost posilovacimu cviceni a béhu.
Ve vodnich aktivitich bylo nejvice upfednostiovano zdravotni plavani, poté plavani
s ploutvemi a skoky do vody. Nejoblibengjsi aktivitou v ptirodé se stalo plavani (koupani,
vodni atrakce, skakani do vody), brusleni (koleCkové, in-line) a sjezdové lyzovani
(skialpinismus). Stejné¢ tak dopadl vyzkum od Fromela et al. (2017),
kde nejpreferovanéjsi aktivitou v ptirodé se stalo také plavani, hned poté byla
cyklistika, ktera ale v nasem vyzkumu zastoupila az ¢tvrté misto. Nejlépe dopadl v oblasti
bojového uméni box, karate a judo. Podobné vysledky se objevily i ve vyzkumu
od Kudlacka a Fromela (2012), kde divky upfednostiiovaly karate a judo, ale prvni misto
obsadil kick-box. U rytmickych aktivit jsou nejvice preferované moderni tance, moderni
gymnastika a latinsko-americké tance. Kdezto ve vysledcich od Kudlacka a Fromela
(2012) jsou u divek nejvice preferované latinsko-americké tance, poté moderni tance

a aerobik. Zajimavé je, Ze se moderni gymnastika ve vysledcich od Kudlacka
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a Fromela (2012) nachazela téméf na poslednim misté. Jednim z dtivodu, proc je v nasem
vyzkumu moderni gymnastika druhou nejpreferovangjsi aktivitou miize byt to, ze SPgS
a SZS Krnov jsou velmi dobie vybaveny pro tento sport. Souhrnné se divky z vyzkumu
od Kudlacka a Fromela (2012) a divky z naseho vyzkumu shodovaly na tom, Ze nejvice

upiednostiiyji individudlni a tymové sporty.
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7 ZAVERY

Oblast tydennino monitoringu pohybové aktivity (doporuceni k PA, fitness

naramky GARMIN, zaznamové archy)

Noseni naramkit GARMIN, ¢i jinych chytrych hodinek muze pozitivné piispét
K pInéni doporuceni k PA.

Zapisovani segmentti dne do zépisového archu se stalo tskalim tohoto vyzkumu.
Vétsina divek si zapisovalo jen konecny pocet krokii za den.

Doporuceni k PA mize ptispét k dosahovani 11 000 krok denné. Celkem 48 %
divek ud€lalo pozitivni zménu ve svém bézném chovani ve Skolnich dnech,
aby dosahly 11 000 krokd.

Doporuceni k PA pro jednotlivé segmenty Skolniho dne nemélo vyznamny vliv
na plnéni denniho doporuceni k PA. Ze skupiny s doporuc¢enim k PA pinilo
doporuceni 57 % divek, zatimco ve druhé skupiné bez doporuceni plnilo
doporuceni 77 % divek.

Divky studujici obor Pfedskolni a mimoskolni pedagogika jsou na tom s plnénim
doporuceni lépe nez divky studujici obor Lyceum, které navic dostaly
doporuceni k PA.

Pro plnéni doporuceni béhem Skolnich dni je nekritictéjsi pro obé skupiny pondéli
a nejlepsi podminky pro plné€ni doporuceni se stal patek. NizSich vysledki

dosahovaly obé¢ skupiny také o vikendu.

Oblast urovné pohybové aktivity z hlediska emo¢ni pohody (IPAQ — long)

Mira emoc¢ni pohody nema vyznamny vliv na uroven PA a na plnéni
doporuceni k PA.

Nejveétsi rozdil je ve stfedné intenzivni PA, kde divky s vétsi emocni pohodou
dosahuji 1801 MET-min/tyden a divky s mensi emo¢ni pohodou 1221 MET-
min/tyden.

Divky s vétsi emocni pohodou travi tydné vice Casu PA ve volném casu
(1214 MET-min/tyden) nez divky smens$i emocni pohodou (974 MET-
min/tyden).
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Oblast pohybové aktivity z hlediska organizovanosti (IPAQ - long)

Organizovand PA ma vyznamny pozitivni vliv na uroven PA. Skupina
s organizovanou PA vykazovala vétsi uroven v objemu PA ve Skole za tyden
(2066 MET-min/tyden) nez skupina s neorganizovanou PA (838 MET-
min/tyden).

Divky s organizovanou PA maji vy$$i Groven PA v intenzivni PA, stfedné
intenzivni PA a chiizi nez divky s neorganizovanou PA.

Divky s organizovanou PA maji vétsi Sanci na ziskéni vyssi irovné PA nez divky
s neorganizovanou PA.

Organizovana PA nema vyrazny vliv na plnéni doporuceni k PA.

Oblast urovné pohybové aktivity v ramci Skolnich a vikendovych dni, oblast

sedavého chovani (YAP)

TéméF viechny divky, které navstévuji SPgS a SZS Krnov absolvuji aktivni
transport do i ze skoly.

Nejméné jsou divky aktivni v dob€ ob&dové pauzy a o prestavkach.

V hodinach TV jsou divky pohybové aktivni vice nez 50 % casu.

Mezi nejidealnéjsi dobu provozovani PA patii doba po Skole mezi 15:00 — 18:00
a nejcastéji dva dny v ramci Skolnich dni.

Nejaktivnéjsim vikendovym dnem se stala sobota a PA se uskutecnuje 30-60
minut.

Vétsina divek travi na mobilu vice jak 3 hodiny denné a z toho vyplyva, ze 53 %

divek travi sviij volny ¢as sezenim.

Oblast hodnoceni TV

Divky ze SPgS a SZS Krnov hodnoti celkové hodiny TV velmi pozitivng.
Nejvetsi procento zastoupila dimenze emocni, a to 82 %.

Nejmén¢ hodnocenou dimenzi byla dimenze kreativni (54 %).
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Oblast sportovnich preferenci

Celkovée jsou u divek nejvice oblibené individudlni sporty, poté tymové sporty
a kondi¢ni aktivity.

U individudlnich sportti maji divky nejradé&ji plavani, dale brusleni a badminton.
V oblasti tymovych sportii dominuje volejbal, hazena (vybijend) a basketbal.

Z kondic¢nich aktivit byla nejpreferovanéjsi joga, dale posilovaci cviceni a béh.
V ramci vodnich aktivit divky nejvice upfednostiiovaly zdravotni plavani, plavani
s ploutvemi a skoky do vody.

Ze sportovnich aktivit v pfirod¢ je nejoblibenéjsi plavani (koupani, vodni atrakce,
skakani do vody), poté brusleni a sjezdové lyZovani.

U rytmickych a tane¢nich aktivit jsou nejpreferovanéjsi moderni tance, moderni
gymnastika a latinsko-americké tance.

V celkovém hodnoceni nejméné divky preferuji bojova umeéni, kde ale byl nejlépe

hodnocen box, karate a judo.

Limity prezentovanych vysledki

Na ovéfeni hlavniho cile by byl potieba vétsi vyzkumny soubor.

Pro dosazeni lepSich vysledkGi z monitoringu PA a také zapisu udaji
do zaznamovych archi je tieba pracovat se studenty delsi dobu a zaméfit
se na hlubsi vysvétleni diileZitosti ti€asti na PA.

Z vySe uveden¢ho vyplyva, kvili nedostatenému zapisovani udaji
do zaznamovych archii jsme nebyli schopni se zaméfit v tomto vyzkumu
na segmenty dne, které hraly vyznamnou roli.

Déle by byla vhodna vyssi asova dotace na plnéni dotaznikl, kvili ménicim

se poctim vyplnénych dotaznikd.
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8 SOUHRN

Vychodiskem pro zvoleni cile diplomové prace je stale Castéjsi tendence poklesu
urovné PA adolescenttl. Tato prace vSak potvrzuje vysledky nékolika studii, kdy jen mala
¢ast adolescentd plni doporuceni k PA. Hlavnim cilem bylo tydenni monitorovani PA
adolescentll na zaklad¢é doporuceni k PA, kdy se respondenti snazili dosahnout 11 000
krokt za den. Dil¢im cilem bylo zjisténi trovné PA v ramci Skolnich a vikendovych dni,
uroven plnéni doporuceni k PA, zjisténi preferenci sportovnich aktivit adolescenti
a analyzovat hodnoceni TV.

Teoreticka Cast pojednava o vtazeni do problematiky PA. Jsou zde zminény
zakladni a podstatné pojmy, které se tykaji tohoto tématu.

Ve vysledcich jsou prezentovana vyzkumna Setieni, ktera byla realizovana v ramci
pracoviSté Instituce aktivniho Zivotniho stylu Fakulty télesné kultury Univerzity
Palackého v Olomouci.

Jednotlivé vyzkumy byly realizovany na SPgS a SZS Krnov. Vyzkumné 3etfeni
zahrnovalo monitoring tydenni PA pomoci fitness naramkiit GARMIN, zaznamovych
archli a doporuceni k PA. Doporuceni dostala jen jedna skupina (tfida) ze dvou. Dalsi
vyzkumné Setieni se tykalo online dotaznikli v systému INDARES, které obsahovaly
Index emo¢ni pohody WHO — 5, dotaznik IPAQ — long, dotaznik YAP, dotaznik
sportovnich preferenci a dotaznik hodnoceni hodiny TV.

Data z monitoringu PA jsme ziskali od celkem 46 divek ve véku 17-18 let.
V dotaznicich WHO — 5, IPAQ — long a YAP jsme ziskali data od 109 divek ve véku 15-
18 let, dotaznik sportovnich preferenci — 148 divek ve véku 15-18 let a dotaznik
hodnoceni hodiny TV — 110 divek ve véku 15-18 let.

Z monitoringu PA plnila doporuceni prvni skupina (s doporuc¢enim k PA) 57 %
za tyden a druha skupina (bez doporuceni k PA) plnila doporuéeni 77 % za tyden. Celkem
48 % divek z prvni skupiny ud€lalo pozitivni zménu ve svém kazdodennim chovani
ve Skolnich dnech, aby dosahlo 11 000 krokti za den. Nebyly vSak prokazany statisticky
vyznamna data ohledné pIlnéni doporuceni k PA, pokud prvni skupina dostala doporuceni
k PA a druha skupina jej nedostala.

Divky s vétsi emoc¢ni pohodou mély celkovou PA vyssi nez divky S niz$i emocni
pohodou. Divky s vétsi emo¢ni pohodou dosahly 5061 MET-min/tyden a divky s mensi
emoc¢ni pohodou dosahly 4601 MET-min/tyden. Nezjistili jsme vSak signifikantni rozdil

Vv plnéni doporuceni k PA z hlediska emocni pohody.
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V oblasti organizované PA jsme ziskali statisticky vyznamna data, Z nichz vyplyva,
ze skupina divek, které se pravideln¢ zucastnuji organizovanych PA dosahla souhrnné
5678 MET-min/tyden, zatimco skupina, ktera se nezucastiuje organizované PA, dosahla
3789 MET-min/tyden. V tomto piipadé jsme zjistili statisticky signifikantni rozdil
I v celkové Girovni PA a ve stfedné intenzivni PA.

Hodnoceni trovné PA v ramci Skolnich dni jsme vyzkoumali, ze divky
jsou pohybové aktivni v hodinach TV vice nez 50 % ¢asu. Dale jsme zjistili, ze optimalni
doba pro provozovani PA je po §kole mezi 15:00-18:00 hodinou. Také jsme zaznamenali,
ze divky nejsou témét viubec aktivni v dobé obédové pauzy a o prestavkach. VétSina
divek travi 3 a vice hodin denn¢ na mobilnim telefonu.

V dotazniku hodnoceni TV bylo zjisténo celkové pozitivni hodnoceni hodin TV
a nejlépe byla hodnocena dimenze emoéni (82 %).

Nejvice preferovanymi sportovnimi aktivitami se u divek staly individualni sporty,
kde nejvice uptednostiuji plavani, brusleni a badminton. Druhé nejoblibenéjsi
jsou tymové sporty, kde se stal nejpopularnéjsi volejbal, dale hazena (vybijena)
a basketbal. Na tfetim misté jsou aktivity kondi¢ni, kde je nejpreferovanéjsi joga,

posilovaci cviceni a béh.
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9 SUMMARY

Entry point for choosing the focus of my thesis was a decrease in level of physical
activity in teens. Moreover, my thesis confirms results of multiple studies, where only
minority of teens meet the recommended requirements of physical activity. Main target
was monitoring of their physical activity for 1 week, based on the recommendation, where
the students tried reaching 11 000 steps a day. Side target was discovering the level
of physical activity with regards to school days and weekends, level of fulfilling
recommended amount of physical activity, finding out the preferences of sports activities
in teens and analysing evaluation of physical education.

The theoretical part consists of introduction into problematics in physical activity.
There are mentions of basic and important concepts, which all concern the topic.

Results presented consists of research finding, which were realised on the
workplace Institution of active lifestyle of Faculty of Physical Education at University
Palackého in Olomouc.

Individual research was done on the grounds of Secondary pedagogical school
& Secondary medical school in Krnov. Research included monitoring of week physical
activity, using fitness bands from company GARMIN, record sheet and recommendation
for physical activity. Recommendation was only given to one group (class) out of two.
Another research was regarding online questionnaires in system INDARES, which
included index of emotional well-being WHO - 5, questionnaire IPAQ - long,
questionnaire YAP, questionnaire of sport preferences and questionnaire evaluating
classes of physical education.

Data from monitoring physical activity was gathered from 46 girls in the age
between 17-18 years. In the questionnaires WHO — 5, IPAQ — long and YAP we were
given data from 109 girls between the ages of 15-18 years, questionnaire of sport
preference from 148 girls between the ages of 15-18 years and questionnaire evaluating
classes of physical education which was filled out by 110 girls and 11 boys in the years
between the ages 15-18 years.

Data from monitoring physical activity were as follows: 57 % of girls from the first
group (being given the recommendations) did fulfil 11 000 steps a day and 77 %
of girls from the second group (without the recommendation) did fulfil 11 000 steps
a day. In summary 48 % of girls from first group made positive progress in their day to

day behaviour during school days, to reach 11 000 steps a day. However, there was no
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statistically significant data regarding fulfilment of recommended physical activity, if the
first group was given recommendation and the second was not.

Girls with higher emotional well-being had higher physical activity than girls with
lower emotional well-being. Girls with higher emotional well-being reached 5061
METs/week and girls with lower emotional well-being reached 4601 METs/week.
However, we did not find any significant difference between fulfilment of recommended
physical activity from the point of emotional well-being.

In the area of organized physical activity, we recorded statistically significant data,
group which takes part in organized physical activity reached 5678 METs/week and
group which does not take part in organized physical activity reached 3789 METs/week.
In this case we found statistically significant difference between the total amount
of physical activity and moderately intense physical activity.

Whilst evaluating level of physical activity during school days and weekends, we
found out that girls are physically active in physical education more than 50 % of time.
We also found out that optimal time for physical activity is after school, between 3pm
and 6pm. We registered trend where girls are not at all active during lunch break and
normal breaks. Most of the girls spend 3 and more hours a day on their mobile phone.

In evaluation area of physical education, we found out mostly positive score
of physical education classes and the most evaluated dimension was that of emotions
(82 %).

The highest popular sports for girls were individual sports, where the most liked
were swimming, ice skating and badminton. Second most popular sports were team
sports, where volleyball was the highest rated, followed by handball (dodgeball) and
basketball. Third and last activities were fitness activities, where most preferred were

yoga, workout and running.
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Ptiloha 1. Informovany souhlas

. BT TR tiesné kultury
Institut aktivniho Zivotniho stylu @
Vedouci: Mgr. Frantisek Chmelik Ph.D. )
tfida Mrfuwll?iﬁ‘l 11 Olomouc |T: 585 636 117 | E: frantisek.chmelik@upol.cz

INFORMOVANY SOUHLAS

Vaieni rodice,

dovolujeme si Vas pozadat o souhlas s ucasti Vaseho ditéte na vyzkumném 3etfeni Fakulty télesné kultury
Univerzity Palackého v Olomouci, které je soucasti feseni schvalenych projekti pracoviité. V ramci vyzkumného
Setfeni budou mit zaci moznost monitorovat svou pohybovou aktivitu s vyuZitim naramk( Garmin, které spliuji
viechna zdravotni, socidlni a eticka kritéria. Naramky budou Zici nosit po dobu sedmi za sebou jdoucich dni na
zapésti nedominantni paze. Soucasti vyzkumu bude také vyplnéni ceskych verzi svétové vyuzivanych dotaznikl
k pohybové aktivité ve webové aplikaci Indares (hitp://indarescom/). Z méfeni nevyplyvaji pro Zdky Zadna
nebezpeci, naopak ziskaji velmi zajimavé informace o objemu pohybové aktivity v ramci skolnich a vikendovych
dna, pinéni doporucenik pohybové aktivité a dalsi informace souvisejici se zdravym Zivotnim stylem. V souéasné
dobé realizujeme obdobna méfeni na dalSich $kolach v Ceské republice a v zahrani¢i. Hlavnim smyslem
vyzkumného 3etfeni je ovéfeni novych moZnosti zlepSeni zd ravotni prevence a zlep$eni podminek pro aktivni
Zivotni styl déti a mlddeze.

Viichni zuastnéni Zaci budou informovani o svych individuéinich vysledcich a vedeni $koly o souhrnnych
vysledcich vyzkumu.

Dékujeme Vam za pochopeni vyznamu vyzkumné Setfeni a za souhlas!

’

W (,//;/41«/{ 3
Mgr. Frantiek Chmelik Ph.D. prof. PhDr. Karel Frémel, DrSc.
vedouciInstitutu aktivniho Zivotniho stylu odpovédny fesitel
prodékan pro védu a vyzkum

Jméno ucastnika:

1. *J3, nize podepsany(d) souhlasim s mou ucasti ve studii. Je mi vice neZ 18 let./*Ja nize podepsany(d)
souhlasim s G¢asti *mé dcery/* mého syna ve studii a zaroven s G€asti souhlasi *moje dcera/*mdj syn.

2. Byl(a) jsem podrobné informovan(a) o cili studie, o jejich postupech, a o tom, co se od G¢astnika ocekava.
Beru na védomi, Ze provadéna studie je vyzkumnou éinnosti.

3. Porozumél(a) jsem tomu, Ze Ucastnik Gast ve studii mize kdykoliv pFerusit &i odstoupit. Ugast ve studii je
dobrovolna.

4. Porozumél(a) jsem tomu, Ze v pfipadé ztrity nebo poskozeni monitorovaciho pfistroje nebude od Géastnika
ani jeho zékonného zastupce pozadovana finanéni nahrada za vzniklou $kodu.

5. Pfi zafazeni do studie budou osobni data G&astnika uchovana s plnou ochranou divérnosti dle platnych
zékont CR. Je zaru€ena ochrana divérnosti osobnich dat GZastnika. PFi viastnim provadéni studie mohou
byt osobni Gdaje poskytnuty jinym neZ vy3e uvedenym subjektim pouze bez identifikaénich Gdajd, tzn.
anonymni data pod Ciselnym kédem. Rovné:z pro vyzkumné a védecké uéely mohou byt osobni udaje
Ucastnika poskytnuty pouze bez identifikaénich udaji (anonymni data) nebo s mym vyslovnym souhlasem.

6. Porozumél(a) jsem tomu, Ze jméno ucastnika se nebude nikdy vyskytovat v referdtech o této studii. Ja
naopak nebudu proti pouiiti vysledkd z této studie.

" Nehodici se $krtnéte.
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Piiloha 2. Informace k vyplnovani dotaznikl v systému INDARES

Zakladni informace a ikoly k vypliovani dotazniku k pohybové aktivité
(PA)

Ve svété i u nds je stale vétsim problémem klesajici pohybova aktivita populace, rostouci
sedavé chovani a celkové prosazovani zdravého Zivotniho stylu. Predpokladame, Ze nejvetsi
Sance na pozitivni zmény jsou u déti a mladeze v ramci $kolniho vzdélavani.

Vime, Ze se chcete srovnavat napfiklad s vrstevniky ze severskych evropskych stati, kde se
nejvice projevuji pozitivni zmény smérem k zdravému a ekologicky Setrnému Zivotnimu
stylu.

Proto si vés dovolujeme, se souhlasem vedeni $koly pozadat o vyplnéni dotaznikl k pohybové
aktivit¢ ve webové aplikaci Indares (www.indares.com). Vypliiovani dotaznik v systému
Indares realizujeme na $kolach jiz od roku 2000. Cilem je vest u¢astniky vyzkumu k
uvédomovani si svého Zivotniho stylu, k zamysleni se nad vlastni pohybovou aktivitou i nad
svym fyzickym i mentalnim zdravim. Vést také k zamysleni jak vyuZit nejnovéjsi informaéni
amobilni technologie ke zvy$eni pohybové aktivity a k navyku na pohybové aktivni a zdravy
Zivotni styl.

Ziskané vysledky umoznuji analyzovat stav a trendy v pohybové aktivité a podavat navrhy na
zlepSeni podminek a k G¢innéj$imu respektovani aktudlnich zajmu a pfani mladé generace.
Souhrnné podklady analyz budou dany k dispozici k vyuziti vedenim 3kol a uc¢itelim. Vase
osobni udaje i vSechna vyjadreni jsou po exportu dat anonymni.

www.indares.com
Ukol:

1) Zalogovat se v systému Indares dle obrazku:
prihlasovaci kod ke spravnému

zalogovani je uveden v cerveném 5. INDARES.COM
ramecku nize

Piihlaseni Registrace nového uzivatele

E-mail Osobni Gdaje
- —_—
Do nife uvedenych poliler vypiite poladované informace Na spravno
Heslo vrika) bude zavsel plesnost stanovent doporuéeni kaloncké spofeny
-_— o« faditeo Daldl Hvézaitxou (*) oznalend polodky jsou pownné
Zacormé mte resi? vydenta Vadi zemy Cesrd recunika
*Jmeno
l Ragmrace roveno yinatele l
- *Phjmeni
Regntace nové digh
Pohiavi i
Odkazy *Datum narozeni
* Coeindares *Hmotnost ™
+ Prof poutfeat indare
2 wia on
¢ Jaxzalt
+ Jak se phnidsim Poulivdm rokomés 0
GDFUA Reagistované skupiny ‘E-mal
"Heslo
*Heslo now

l Phinladoad «a l

Dalsi
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2) Vyplnit dotazniky:

najdete je po prihlaseni do systému v levém menu ., Dotazniky *

¢. 11 — Dotaznik ke Skolni pohybové aktivité YAP Youth Activity Profile,
¢. 2. — Dotaznik k pohybové aktivite IPAQ

¢. 1 — Dotaznik Sportovnich preferenci,

¢. 4 — WHO-5 Index Emo¢ni pohody,

¢. 3. — Dotaznik Motivace k pohybové aktivité,

¢. 9. — Dotaznik Hodnoceni hodiny TV.

Dotazniky

1. Dotaznfk sportovnich 2. Dotaznik IPAQ 3. Dotaznik Motivace k

preferenci Tento dotaznik jste doposud pohybové aktivité
Dotaznik vypinén: 28. 12, 2016 pEp (MPAM-R)

Tento dotaznik jste doposud
nevyplnil/a!

Vyplnit dotaznik Vyplnit dotaznik Vyplnit dotaznik
PN

4. WHO-5 Index emoénf || 5. Dotaznik IPEN 1 6. Bernsky dotaznik

pohody j subjektivni spokojenosti

Tento dotaznik jste doposud Tento dotaznik jste doposud
nevyplnil/a! I nevyplnil/a!

Vyplnit dotaznik

I 7. Behavioralni regulace
pri cviceni

I Tento dotaznik jste doposud

I nevypinil/a!

\ Vyplnit dotaznik |' Vyplnit dotaznik \ Vyplnit dotaznik J

10. Prostredi a pohybovéa []|11. Youth Activity Profile
aktivita - dospélf Dotaznik vyplnén: 24, 2. 2019

Muj aktudini dotaznik:
Dotaznik nenf dokoncen!
Zacatek dotazniku: 2, 11. 2017

Dokon¢it Vyplnit dotaznik
R e = an S s =S J
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Piiloha 3. Doporuceni k PA

Doporuceni k pohybové aktivité

Ucelem je v souhrnu usilovat o dosaZeni alespoii 11000 kroki
nebo 60 minut stredné intenzivni pohybové aktivity (PA)
za den nebo jejich adekvatni kombinaci.

Doporuceni v ramci $kolnich dn:
Pfed $kolou 2000 krokt nebo
od probuzeni do pfichodu do $koly 10 minut stfedné intenzivni PA
Ve kole 3000 krok( nebo
od pfichodu do $koly do jejiho opusténi 20 minut stfedné intenzivni PA
v ramci vyucovacich hodin a nasledujicich v pruméru 500 kroku za hodinu
prestavek

v hodiné télesné @305.

2000 kroki nebo

20 minut stfedné intenzivni PA

v (tedy alespon 50 % casu v PA)
| Po skole 6000 krokii nebo

| od opusténi 3koly do usnuti 30 minut stfedné intenzivni PA

Doporuceni v ramci vikendovych dnu
V rémci celého dne 11000 krok( nebo

“od probuzenf do usnutf 60 minut stfedné intenzivni PA

Doporuéeni k PA #ak( vramci jednotlivych segmentl 3Skolnich dnl plini dle
realizovanych vyzkumi Fakulty télesné kultury v sou¢asné dobé pouze Etvrtina Zaka.
Pfitom rozloZeni PA v prabé&hu celého dne je u mnoha z Vas dileZitéjsi a v nékterych
dnech i jednodussi, nei ¢asové naroéné ,dohanéni” PA v organizovanych i
neorganizovanych formach PA. Pochopitelné je ale pravidelnd ucast v organizované PA
zasadni a obtizné nahraditelna.

Proto Vas, vybrané 2aky, prosime, abyste se v nasledujicich sedmi dnech pokusili
zménit Vade kazdodenni navyky takovym zpUsobem, abyste vy3e zminéna doporuceni
spliovali a nasledné nam popsali, jaké zmény jste oproti Vasemu béinému dni museli
udélat.

Vase Upravy denniho reZimu popiste prosim do jednotlivych kolonek vedlejsi
strany formuldfe, kterou odevzddite spolu se zapUjéenymi pfistroji po skon&eni
vyzkumu.

Dékujeme za Vade vyjadfeni a uéast ve vyzkumu.

Qe e ——————

.

Pro plnéni doporuceni jsem ve 3kolnich dnech musel/a provést tyto zmény ve svych kazdodennich navycich:

(nezapomeite na jednotlivé segmenty: pfed $kolou, ve 3kole a po $kole) oy

Pro plnéni doporuceni jsem o vikendovych dnech musel/a provést tyto zmény ve svych kaidodennich navycich:

Na zakladé dprav ve svych dennich navycich bych ostatnim 2akim doporucil zménit jejich navyky takto:
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Ptiloha 4. WHO-5 Index emoc¢ni pohody

Psychiatric Research Unit WHO Collaborating Centre in Mental Health

WHO (Five) Well-Being Index (1998 version)

Please indicate for each of the five statements which is closest to how you have been feeling over the last two weeks.
Notice that higher numbers mean better well-being.

Example: If you have felt cheerful and in good spirits more than half of the time during the last two weeks, put a tick in
the box with the number 3 in the upper right corner.

Allof | Most of the | More than LCSF than | gome of AT
Over the last two weeks the time time half of the | ‘half of the | the time
time time

1 I have felt cheerful and in good I:L I:L I:L EL D[ ‘:L
spirits

2 I have felt calm and I:L l:l; D} [:‘2 [:ll D)
relaxed

3 I have felt active and vigorous l:L I:L |:|3 I:‘: |:|l D)

4 I woke up feeling fresh and |:L ‘:L |:L |:L |:l| l:‘u
rested

51 myanyuemsvennea [ L) L[ L LD L] L
with things that interest me

Scoring:

The raw score is calculated by totalling the figures of the five answers. The raw score ranges from 0 to 25, 0
representing worst possible and 25 representing best possible quality of life.

To obtain a percentage score ranging from 0 to 100, the raw score is multiplied by 4. A percentage score of 0 represents
worst possible, whereas a score of 100 represents best possible quality of life.

Interpretation:

It is recommended to administer the Major Depression (ICD-10) Inventory if the raw score is below 13 or if the patient
has answered 0 to 1 to any of the five items. A score below 13 indicates poor wellbeing and is an indication for testing
for depression under ICD-10.

Monitoring change:

In order to monitor possible changes in wellbeing, the percentage score is used. A 10% difference indicates a
significant change (ref. John Ware, 1995).
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Piiloha 5. Dotaznik ke Skolni pohybové aktivité (YAP)
Youth Activity Profile

Jesté nez zacnes, potiebujeme se o Tobé a Tvé Skole dozvédét par zakladnich informacti.
Prosim, uved mésic a rok svého narozeni, pohlavi a rocnik, ktery navstévujes. Poskytnuté
udaje budou pouZity pouze pro vyzkumné iicely.

Osobni udaje

Jméno

Pfijmeni

Pocet let ve skole: 12345678910111213
Datum narozeni:

Hmotnost:

Vyska:

Pohlavi: Muz Zena

Zodpovéz prosim jesté tyto otazky o viastnim postoji k pohybové aktivité a télesné vychové.

Pohybové aktivity mé bavi.:
¢ Rozhodné nesouhlasim
Spise nesouhlasim
Ani souhlasim, ani nesouhlasim
Spise souhlasim
Zcela souhlasim

Télesna vychova mé bavi.:
e Rozhodné nesouhlasim
Spise nesouhlasim
Ani souhlasim, ani nesouhlasim
SpiSe souhlasim
Zcela souhlasim

e & &

V kolika dnech mate v kazdém tydnu hodiny télesné vychovy?:
e 0

e & & o @
wh B b o—

V kolika dnech mate v kazdém tydnu obédovou pauzu?:

e 0
o |
o 2
e 3
e 4
e 5

Kolik volnych hodin bez obéda mate béhem dne v pribéhu vyucovani?:
e 0 '

Youth Activity Profile - Copyright © 2012 Department of Kinesiology lowa State University.
Vsechna prava vyhrazena.
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e e o o o
W B W N -

Kolikrat jsi v minulém tydnu mél/a sportovni trénink nebo jinou organizovanou pohybovou
aktivitu pod vedenim trenéra, instruktora, cvicitele nebo vedouciho?:
L]

0
1
2
3
4
5

a vice

Ted budou nasledovat otazky na cas, ktery stravis aktivné (jak ve $kole, tak i mimo $Skolu) a
cas, ktery stravis sezenim. Na zacdtek Ti jesté vysvétlime dva pojmy, se kterymi se v dotazniku
setkas:

Pohybové aktivity

Jsou ¢innosti, které vyZaduji hodné chozeni, béhani nebo jiného druhu pohybu v prostoru.
Jednd se napriklad o jizdu na kole a tanec, ale i sporty nebo venkovni hry, ktery vyZaduji
hodné pohybu.

Sedavé aktivity

Jsou c¢innosti, jako napriklad sledovani televize, hrani videoher, pocitacovych nebo

konzolovych her, kterym se vénujes ve svém volném case. NEPATRI sem cas, ktery stravis
sezenim nebo praci na domdcich iikolech.
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Uroven aktivity ve §kole

Nasledujici otazky se zaméruji na Tvou pohyvbovou aktivitu ve skole. Patii sem hodiny 1élesné
vwchovy. ale Ty muZes byt aktivai i béhem cesty do Skoly, pFestavek nebo obédové pauzy.
Prosim, odpovéz na tyto otdzky na zdakladé své pohybové aktivity v poslednich 7 dnech.

1. Aktivita na cesté do Skoly: V kolika dnech jsi do Skoly Sel/Sla péSky nebo jel/a na kole?
(Pokud si nemuzes§ presné vzpomenout, zkus to odhadnout)

e (dni
e | den
e 2dny
e 3dny
e 4-5 dni (skoro kazdy den)

2. Aktivita béhem hodin télesné vychovy: Jak ¢asto jsi béhem hodin télesné vychovy

béhal/a nebo se pohyboval/a v ramci naplanovanych her nebo aktivit?

(Pokud jsi nemél/a télesnou vychovu, vyber moznost ,, Nemél/a jsem télesnou vychovu*)
¢ Nemél/a jsem télesnou vychovu

Téméf viibec z celkového ¢asu

Malou ¢ast celkového ¢asu

Stredni ¢ast celkového ¢asu

Velkou ¢ast celkového casu

Skoro porad

e & & o @

3. Aktivity béhem prestiavek: Kolik ¢asu jsi béhem prestivek vénoval/a néjakému sportu,
chiizi, béhu nebo aktivnim hram?
(Pokud jsi ve Skole nemél/a prestavku, vvber moznost ., Nemél/a jsem prestavku*)
* Nemél/a jsem pfestavku
Témér vibec z celkového Casu
Malou ¢ast celkového ¢asu
Stredni ¢ast celkového ¢asu
Velkou ¢ast celkového ¢asu
Skoro porad

4. Aktivita béhem obédové pauzy: Kolik ¢asu jsi se béhem obédové pauzy hybal/a,
chodil/a nebo néco hral/a?

(Pokud jsi ve Skole nemél/a prestavku, vyber moznost ,, Nemél/a jsem obédovou pauzu*™)
e Nemél jsem obédovou pauzu

Téméf vibec z celkového ¢asu

Malou ¢ast celkového ¢asu

Stfedni ¢ast celkového ¢asu

Velkou ¢ast celkového casu

Skoro porad

e o o o @

5. Aktivita na cesté ze Skoly: V kolika dnech jsi ze Skoly $el/$la péSky nebo jel/a na kole?
(Pokud si nemuZes presné vzpomenout, zkus to odhadnout)

e Odni
e |den
e 2dny
e 3dny

Youth Activity Profile - Copyright © 2012 Department of Kinesiology lowa State University.
Vsechna prava vyhrazena.
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e 4-5 dni (skoro kazdy den)

Uroveii aktivity doma

Nasledujici otdazky se zaméruji na Tvou celkovou tiroven pohybové aktivity v ruznych castech
dne mimo dobu $kolniho vyucovani. Patfi sem nejen vSechny formy organizované pohybové
aktivity pod vedenim trenéra, instruktora, cvicitele nebo vedouciho. ale i hrani s kamarddy,
tanec nebo provadéni domdcich a jinych praci. Prosim, odpovéz na tyto otdzky na zdkladé své
pohybové aktivity v dobé mimo Skolu v poslednich 7 dnech.

6. Aktivita pied Skolou: Béhem kolika dni ses v dobé pied $kolnim vyu&ovanim (6:00-
8:00) vénoval/a n¢jaké pohybové aktivité po dobu alespori 10 minut?

(Patiii sem aktivity provadéné doma, sportovni tréninky nebo jiné pohybové aktivity, ale
NEPOCITEJ chiizi nebo jizdu na kole do Skoly)

e 0Odni
e lden
e 2dny
e 3dny
e 4-5 dni (skoro kazdy den)

7. Aktivity po Skole: Béhem kolika dni ses v dobé po $kolnim vyuéovani (15:00-18:00)
vénoval/a n¢jaké pohybové aktivité po dobu alespon 10 minut?

(PatFi sem aktivity provadéné doma, v druziné, sportovni tréninky nebo jiné pohybové aktivity,
ale NEPOCITEJ chiizi nebo jizdu na kole do Skoly)

e Odni
e |den
e 2dny
e 3dny
e 4-5 dni (skoro kazdy den)

8. Vecerni aktivita béhem $kolniho tydne: Béhem kolika dni ses ve ve€ernich hodinach
(18:00-22:00) behem Skolniho tydne vénoval/a n€jaké pohybové aktivité po dobu alespon 10
minut?

(PatFi sem aktivity provadéné doma, sportovni tréninky nebo jiné pohybové aktivity, ale
NEPOCITEJ chuzi nebo Jizdu na kole do skoly)

e Odni
e | den
e 2dny
e 3dny
e 4-5 dni (skoro kazdy den)

9. Aktivita v sobotu: Kolik ¢asu ses vénoval/a pohybové aktivité béhem minulé soboty?
(Mohlo se jednat o cviceni, praci nebo domdci prace, rodinny vylet, sporty véemé zapasui,
tanec nebo hry. Pokud si nemuZes presné vzpomenout, zkus to odhadnout)
e Zadnou aktivitu (0 minut)
Malé mnozstvi aktivity (1 az 30 minut)
Malé¢ az stiedni mnozstvi aktivity (31 az 60 minut)
Stfedni az velké mnoZstvi aktivity (1 az 2 hodiny)
Velké mnozstvi aktivity (vice nez 2 hodiny)

Youth Activity Profile - Copyright © 2012 Department of Kinesiology lowa State University.
V3sechna prava vyhrazena.
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10. Aktivita v nedéli: Kolik ¢asu ses vénoval/a pohybové aktivité béhem minulé nedéle?
(Mohlo se jednat o cviceni, praci nebo domdci prace, rodinny vylet, sporty véetné zdpasu,
tanec nebo hry. Pokud si nemuzes presné vzpomenout, zkus to odhadnout)

Zadnou aktivitu (0 minut)

Malé mnozstvi aktivity (1 az 30 minut)

Malé az stredni mnozstvi aktivity (31 az 60 minut)

Stiedni az velké mnozstvi aktivity (1 aZ 2 hodiny)

Velké mnozstvi aktivity (vice nez 2 hodiny)

Sedavé chovani

Nasledujici otdazky se tykaji ¢asu, ktery stravis odpocinkem a sezenim. Pravdépodobné sedis,
kdyz jis, délas domaci vikoly nebo hrajes na hudebni ndstroje. Sedét ale muzes, i kdyz se divas
na televizi, hrajes videohry, pouZivas pocitac nebo svuj telefon ¢i iTouch/iPad).

Prosim, zodpovéz tyto otdazky o dobé, kterou jsi stravil/a sezenim pFi téchto uvedenych
Cinnostech béhem poslednich 7 dni.

11. Cas striveny u televize: Kolik casu jsi stravil/a divinim se na televizi mimo dobu
Skolniho vyucovani
(Patri sem Cas straveny sledovanim ruznych televiznich programu, filmu ¢i sportu, ale NE
hrani videoher).
e Na televizi jsem se vlastné viibec nedival/a
Na televizi jsem se dival/a méné nez 1 hodinu denné
Dival/a jsem se 1 az 2 hodiny denné
Dival/a jsem se 2 az 3 hodiny denné
Dival/a jsem vic nez 3 hodiny denné

12. Cas striveny u videoher: Kolik casu jsi stravil/a hranim videoher mimo dobu $kolniho
vyucovani?
(Patii sem hrani her na konzolich, tabletech a mobilnich telefonech jako jsou napr. Nintendo
DS, wii, Xbox, PlayStation, iTouch, iPad a jiné)
e Hry jsem viibec nehrél/a
Hral/a jsem méné nez 1 hodinu denné
Hral/a jsem | az 2 hodiny denné
Hral/a jsem 2 az 3 hodiny denné
Hral/a jsem vice nez 3 hodiny denn¢

13. Cas straveny u pocitace: Kolik ¢asu jsi stravil na poéita¢i mimo dobu skolniho
vyucovani?
(Nepatri sem cas straveny domdacimi vikoly, ale zapocitej ¢as straveny na Facebooku,
surfovanim po internetu, chatovanim, hranim online her nebo pocitacovych her)
e Pocita¢ jsem viibec nepouzival
Pocita¢ jsem pouzival méné nez 1 hodinu denné
Pocita¢ jsem pouzival/a 1 az 2 hodiny denné
Pocita¢ jsem pouzival/a 2 az 3 hodiny denné
Pocita¢ jsem pouzival vice nez 3 hodiny denné

14. Cas striaveny s telefonem: Kolik casu jsi stravil/a pouzivanim svého mobilniho telefonu
v dobé po $kole?

(Prosim, zapocitej ¢as straveny telefonovanim, psanim SMS zprav a chatovanim).

Youth Activity Profile - Copyright © 2012 Department of Kinesiology lowa State University.
Vsechna prava vyhrazena.

92



Mobilni telefon jsem viibec nepouzival

Telefon jsem pouzival méné nez 1 hodinu denné
Telefon jsem pouzival/a 1 az 2 hodiny denné
Telefon jsem pouzival/a 2 az 3 hodiny denné
Telefon jsem pouzival vice nez 3 hodiny denné

15. Celkové sedavé chovani: Které z nasledujicich tvrzeni nejlépe popisuje Tvé typické
navyky tykajici se doby stravené sezenim, kdyz jsi doma?
(Snaz se myslet na svuj bézny tyden a nejen na poslednich 7 dni)

Ve svém volném case téméf viibec nesedim

Ze svého volného ¢asu stravim jen malou ¢ast sezenim
Ze svého volného ¢asu stravim stiedni ¢ast sezenim
Ze svého volného ¢asu stravim velkou ¢ast sezenim
Ve svém volném case skoro potad sedim

Pak jesté pridat nakonec asi takovouto vétu:
Nyni prosim upozorni pritomného pracovnika, Ze uz mas vyplnény dotaznik.
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Priloha 6. Dotaznik k pohybové aktivité¢ (IPAQ)

Epidemiology Unit, University of New South Wales, Sydney Centrum kinantropologického vyzkumu, FTK UP, Olomouc

MEZINARODNI DOTAZNIK K POHYBOVE AKTIVITE

Zajimame se o pohybovou aktivitu, kterou vykonavate jako souéast Vaseho kazdodenniho Zivota.
V otazkach se Vas budeme ptat na ¢as, ktery jste stravili pohybovou aktivitou v poslednich 7 dnech. Prosime Vas
o zodpovézeni vSech otazek, i kdyZz se nepovaZujete za pohybové aktivniho &lovéka. Zamyslete se prosim nad
aktivitami, které provadite v zaméstnani, jako soucast domacich praci, na zahradé, pfi pfesunu z mista na misto a
ve VaSem volném ¢ase pfi rekreaci, cvi¢eni nebo sportu.

Zamyslete se nad intenzivni (télesné narocna) a stfedné zatézujici pohybovou aktivitou, kterou jste
provadél/a béhem poslednich 7 dnu. Intenzivni pohybova aktivita se vyznacuje téZkou télesnou namahou a
zadychanim. Stfedné zatézujici pohybova aktivita se vyznacuje stfedni télesnou namahou, pfi niZ dychate trochu
vic nez normalné.

1. CAST: POHYBOVA AKTIVITA V RAMCI PRACE NEBO STUDIA

Prvni cast se tyka Vasi prace nebo studia. Zahrnuje Vase placené zaméstnani, Skolni dochazku, zemédélské
prace, dobrovolnickou préci a jakoukoliv dal§i neplacenou praci, kterou jste délal/a mimo svij domov. Nezahrnujte
sem neplacenou praci, kterou délate doma, jako napf. domaci a zahradni prace, udrzbu domu (bytu) a péci o
rodinu. Na to se ptame ve 3. ¢asti.

1. Mate v soucasnosti zaméstnani (Skolni dochazka) nebo neplacenou praci mimo svuj domov?
Ano
O Ne = Prejdéte ke 2. ¢asti: PRESUNY...

Nasledujici otazky se tykaji veskeré pohybové aktivity, kterou jste provadél/a béhem poslednich 7 dnu jako
soucast Vaseho placeného zaméstnani ($kolni dochazka) nebo neplacené prace. Neni sem zahrnut pfesun do
prace a z prace (do §koly a ze §koly).

2. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste provadél/a intenzivni pohybovou aktivitu, napf. zvedani
t&Zkych bfemen, kopani (ryti), t&2ké stavebni prace, vystup do schodu v ramci Vasi prace nebo studia?
Berte v Gvahu pouze tu pohybovou aktivitu, které trvala nepfetrZité alespori 10 minut.

dnu v tydnu

O  Zadna intenzivni pohybova aktivita spojena s praci nebo studiem " Prejdéte k otizce &. 4

3. Kolik €asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnu provadénim intenzivni pohybové aktivity v ramci
Vasi prace nebo studia (v pruméru za jeden den)?
hodin denné
minut denné
4. Opét berte v Gvahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepfetrzité alespofi 10 minut. V

kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste provadél/a stfedné zatézujici pohybovou aktivitu, napf.
prenadeni lehkych bfemen, v ramci Vasi prace nebo studia? Nezahrnujte prosim chuzi.

dnu v tydnu
O Zadna stfedné zatéZujici pohybova aktivita
spojena s praci nebo studiem > Prejdéte k otazce ¢. 6
5. Kolik €asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dni provadénim stfedné zatézujici pohybové aktivity v
ramci Vasi prace nebo studia (v priméru za jeden den)?
hodin denné
minut denné
6. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste chodil/a nepfetrzité alespori 10 minut v ramci Vasi prace

nebo studia? Nezapocitavejte prosim chuzi do prace (Skoly) nebo z prace ($koly).

dnu v tydnu

O Zadna chize spojena s praci nebo studiem o Prejdéte ke 2. ¢asti: PRESUNY...
7. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnu chuzi v ramci Vasi prace nebo studia (v praméru za
jeden den)?
hodin denné
minut denné
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2. CAST: PRESUNY - POHYBOVA AKTIVITA PRI DOPRAVE

Nasledujici otazky se vztahuji k tomu, jak se pfesouvate z mista na misto, véetné mist jako pracovi§té, obchody,
kina atd.

8. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste cestoval/a motorovym dopravnim prostfedkem, jako
napf. vlakem, autobusem, autem nebo tramvaji?
dnu v tydnu
O Zadné cestovani motorovym dopravnim prostfedkem S Prejdéte k otazce ¢. 10
9. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnu cestovanim ve vlaku, autobusu, auté, tramvaji nebo
jiném motorovém dopravnim prostfedku (v pruméru za jeden den)?
hodin denné
minut denné

Nyni berte v Uvahu pouze jizdu na kole a chuzi pfi cestovani do prace a z prace, do $koly a ze &koly, pochizkach
nebo jiném pfesunu z mista na misto.

10. V kolika dnech béhem poslednich 7 dn jste jezdil/a na kole nepfetrZité alespoi 10 minut pfi pfesunu z
mista na misto?

___dnuvtydnu
O Zadna jizda na kole z mista na misto > Prejdéte k otazce ¢. 12
11. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnu jizdou na kole z mista na misto (v priméru za
jeden den)?
hodin denné
minut denné
12. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste chodil/a nepfetrzité alespor 10 minut pfi pfesunu z mista
na misto?
dnu v tydnu
O Zadna chize zmistanamisto  wp Prejdéte ke 3. éasti: DOMACI PRACE...
13. Kolik €asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnii chuzi z mista na misto (v priméru za jeden den)?
hodin denné
minut denné

3. CAST: DOMACI PRACE, UDRZBA DOMU (BYTU) A PECE O RODINU

Tato ¢ast se tyka pohybove aktivity, kterou jste provadél/a béhem poslednich 7 dnii doma a okolo domu, jako
napf. doméci prace, zahradkareni, prace v okoli domu, Udrzba domu (bytu) a péée o rodinu.

14. Berte v Gvahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepretrzité alespori 10 minut. V kolika
dnech béhem poslednich 7 dnu jste provadél/a intenzivni pohybovou aktivitu, jako zvedani tékych
bfemen, Stipani dfivi, odklizeni snéhu nebo ryti na zahradé nebo v okoli domu?

dnu v tydnu

O Zadna intenzivni pohybova aktivita
na zahradé nebo v okoli domu - Prejdéte k otazce ¢. 16

15. Kolik Casu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnu provadénim intenzivni pohybové aktivity na
zahradé nebo v okoli domu (v pruméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

16. Opét berte v Uvahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepretrzité alespori 10 minut. V
kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste provadél/a stfedné zatézujici pohybovou aktivitu, jako napf.
prenaseni lehkych bfemen, zametani, myti oken a hrabani na zahradé nebo v okoli domu?

dnu v tydnu

O  Zadna stfedné zatézujici pohybova aktivita
na zahradé nebo v okoli domu - Prejdéte k otazce ¢. 18
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17:

18.

19.

Kolik €asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnu provadénim stfedné zatézujici pohybové aktivity na
zahradé nebo v okoli domu (v pruméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

Jesté jednou berte v Uvahu pouze takovou pohybovou aktivitu, které jste provadél/a nepfetrzité alespori 10
minut. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste provadél/a stfedné zatézujici pohybovou aktivitu,
jako napf. pfenaseni lehkych bfemen, myti oken, drhnuti podlahy a zametani u vas doma?

dnu v tydnu

O Zadna stfedné zatézujici pohybova aktivita doma - Prejdéte ke 4. ¢asti: REKREACE...

Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnu provadénim stfedné zatézujici pohybové aktivity u
vas doma (v pruméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

4. CAST: REKREACE, SPORT A VOLNOCASOVA POHYBOVA AKTIVITA

Tato Cast se tyka veSkeré pohybové aktivity, kterou jste provadél/a béhem poslednich 7 dnu pouze pfi rekreaci,
sportu, cvi¢eni nebo ve volném ¢ase. Nezahrnujte prosim ty aktivity, které jste uvedl/a jiz dfive.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

Nezapocitavejte chuzi, kterou jste uvedl/a jiz dfive. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste chodil/a
nepretrzité alespon 10 minut ve svém volném ¢ase?

dnu v tydnu
O Zadna chuze ve volném &ase -> Prejdéte k otazce é. 22

Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a chuzi v jednom z téchto dnu ve svém volném ¢ase (v priméru za jeden
den)?

hodin denné
minut denné

Berte v Uvahu pouze takovou pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepretrzité alespori 10 minut. V
kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste provadél/a intenzivni pohybovou aktivitu ve svém volném
Case, jako napf. aerobik, béh, rychlou jizdu na kole nebo rychlé plavani?

dnu v tydnu
a Z4adna intenzivni pohybova aktivita ve volném case  wp Prejdéte k otazce ¢. 24

Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a v jednom z téchto dnu provadénim intenzivni pohybové aktivity ve svém
volném &ase (v pruméru za jeden den)?

hodin denné

minut denné

Opét berte v Uvahu pouze takovou pohybovou aktivitu, kterou jste provadél/a nepfetrzité alesport 10 minut.
V kolika dnech béhem poslednich 7 dnu jste provadél/a stfedné zatézujici pohybovou aktivitu ve svém
volném ¢&ase, jako napf. jizdu na kole béznym tempem, plavani béZnym tempem a tenisovou &tyfhru?

dnu v tydnu

O 7adna stfedné zatézujici pohybova aktivita . )
ve volném Gase =  Prejdéte k 5. ¢asti: CAS STRAVENY SEZENIM

Kolik ¢asu jste obvykle stravi/la v jednom z téchto dnu ve svém volném Case provadénim stfedné
zatézujici pohybové aktivity (v pruméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné
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5. CAST: CAS STRAVENY SEZENIM

Posledni otazky se tykaji asu, ktery stravite sezenim v praci, ve $kole, doma, pfi studiu a ve volném &ase. To
muZe zahrnovat Cas, ktery stravite sezenim u stolu, na navstévé pratel, u éteni nebo sezenim a lezenim pfi
sledovani televize. Nezahrnujte ¢as straveny sezenim v motorovém dopravnim prostfedku, ktery jste jiz uvedi/a
dfive.

26. Kolik ¢asu denné jste obvykle stravilla sezenim v pracovnich dnech béhem poslednich 7 dnu
(v pruméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

27. Kolik ¢asu denné jste obvykle stravi/a sezenim ve vikendovych dnech béhem poslednich 7 dnu
(v pruméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

DEMOGRAFICKE OTAZKY

1. Pohlavi: _ Muz
__ Zena

2. Kolik vam bylo let pfi vasich poslednich narozeninach?
_ Let
___Nevim/Nejsem si jisty/a
___ Odmitam odpovédét

3. Kolik let Skolni dochazky mate ukonéeno (véetné zakladni $koly)?
_ Let
____Nevim/Nejsem si jisty/a
___ Odmitam odpovédét

4. Mate v soucasné dobé placené zaméstnani?

___Ano

___Ne _— Prejdéte k otazce & 6

___Nevim/Nejsem si jisty/a —» Prejdéte k otézce ¢. 6

__ Odmitam odpovédét —— Prejdéte k otazce ¢&. 6
5. Pokud ano, kolik hodin tydné pracujete ve viech zaméstnanich?

__ Hodin tydné

____Nevim/Nejsem si jisty/a
___ Odmitam odpovédét

6. Kam zaradite misto, kde Zijete?
___Velké mésto (> 100 000 obyvatel)
___ Stfedné velké mésto (30 000 - 100 000 obyvatel)
____Men3i mésto (1 000 - 29 999 obyvatel)
____Mala obec/vesnice (< 1 000 obyvatel)
____Nevim/Nejsem si jisty/a
___ Odmitam odpovédét

Dopliujici udaje

Vyska (cm): [ Hmotnost (kg): ——
Bydlisté: okres: ] obec ] Narodnost: ]
Zpusob bydleni (dim-D, bytovy dum-B):  [J Kufak (ano-A, ne-N): O
Zpusob Zivota (sam-S, v rodiné-R, v rodiné s détmi do 18 Iet-RD):D Mate psa (ano-A, ne-N): O
Materialni podminky: mam k dispozici (ano-A, ne-N) kolo (. auto a chatu, chalupu -
Organizovanost (pravidelna u¢ast v organizované pohybové aktivité po vétsinu
roku-organizuje osoba nebo instituce, ne-N, 1x, 2x, vice krat - tydné): =
Sportovni €innost, kterou béhem roku nejcastéji provozujete | EE————
a'kterou byste nejradéji provozoval/a ]
Neprovozuji zadnou sportovni aktivitu =1

Dékujeme Vam za peclivé a pravdivé vyplnéni dotazniku.
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Ptiloha 7. Dotaznik sportovnich preferenci

Centrum kinantropologického vyzkumu Fakulta télesné Kultury UP Olomouc
Vzor vyplnéni dotazniku

Pro nazornost si pfedstavime nasledujici situaci:

Osoba vyplijici dotaznik je muz narozeny v roce 1990, o hmotnosti 55kg a vysce 165¢cm. Chodi na zdkladni skolu ZS J.E.
PURKYNE do 9.t7idy. Zdvodné se vénuje plavani s ploutvemi a trénuje 2x tydné 2 hodiny (celkem tedy 4 hodiny).

V oblasti individualnich sportu ma nejradéji a chtél by se vénovat snowboardingu, na druhém misté sjezdovému lyzovani,
na tretim tenisu, na ctvrtém atletice a na patém golfu..

Stejné jako v oblasti individudlnich sporti budeme postupovat i ve viech ostatnich oblastech. Posledni oblast nazvana
wSportovni aktivity — souhrnné* se od ostatnich mirné lii. Jsou v ni shrnuty viechny predchozi oblasti. Pfesto se pokuste
vyjadrit poradi preferenci.

Dotaznik preferenci sportovnich aktivit

Jméno: JAN Prijmeni: NOVAK Pohlavi: MUZ Hmotnost: 55 Vyka: 165 Rok narozeni: 1990
Skola (druh, nizev): ZS J.E. PURKYNE Rotnik: 9.

Uvedte ucast v pravidelné provadéné a organizované sportovni aktivité (1. pod vedenim ucitele, cvicitele nebo trenéra) béhem tydne vd
volném &asc v poslednich 12 mésicich — mimo prazdniny a dovolenou (oznacte k¥iZzkem ano nebo ne a napiste, jaky druh organizované sportovn
aktivity provadite):

[(xTaNo ] [NE Druh sportovni aktivity: PLAVANI S PLOUTVEMI Hodin za tyden: 4

Uved'te nejcastéji provadénou neorganizovanou sportovni aktivitu ve volném ¢ase v poslednich 12 mésicich (napiste druh provadéné sportovni
aktivity v letnim a zimnim obdobi).

Druh sportovni aktivity: a) v letnim obdobi PLAVANI S PLOUTVEMI b) v zimnim obdobi SNOWBOARDING

Které sportovni aktivité davate piednost?

Instrukee: Z kazdé oblasti zvolte pét vasich ncjoblibengjSich sportovnich aktivit, kterym byste se radi vénovali. Nejoblibengjsi sportovni
aktivitu oznacte kfizkem v tabulee ve sloupci pod jednickou, druhou nejoblibengjsi ve sloupci pod dvojkou atd. az po pitou ncjoblibengjsi.
Pokud neni Vami preferovana sportovni aktivita nabizena, vyberte obsahové a pojetim nejblizsi moznou sportovni aktivitu,

11213 S | INDIVIDUALNI SPORTY

4
X Atletika (béZecké aktivity)

Radmi

Bowling (kuZelky, kule¢nikové sporty, p
Brusleni (krasobrusleni, rychlobrusleni)
Cyklistika (rychlostni, terénni, salové)
X | Golf (minigolf)

Kanoistika, veslovani

Kombinované sporty (triatlon, moderni pétiboj)
LyZovani béZecké (biatlon, severska kombinace)

X LyZovani sjezdové (alpské, akrobatické, rychlostni)
Plavani

X Snowboarding
Sportovni gy
Squash (ricochet, racquetball)
Stolni tenis 1 213 SPORTOVNI AKTIVITY - SOUHRNNE
Stielba, lukostielba Individualni sporty

X Tenis (soft tenis) Tymové sporty

Jiné ... X Kondi¢ni aktivity

X Sportovni aktivity ve vodé
SPORTOVNI AKTIVITY VE VODE X | Sportovni aktivity v pfirodé

X Cviceni ve vodé (aquagy ika, aqua aerobik) X Bojova uméni

X Plavani s ploutvemi (potapéni) Rytmické a tane¢ni aktivity

X Skoky do vody

X| Synchronizované plavani
X Zdravotni plavani (koupéani)
Jiné ...

n

| &

o
-
e
o

Po vypInéni dotazniku se zamyslete nad naprosto nejoblibengjsi sportovni aktivitou, tzn. jakou sportovni aktivitu
= nejvice upfednostiiujete a oznadte ji krouzkem.
Ze vzoru je ziejmé, Ze pro tohoto ¢lovéka je naprosto nejoblibenéjsi sportovni aktivitou plavani s ploutvemi.

Dékujeme za peclivé vyplnéni dotazniku.
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Centrum kinantropologického vyzkumu Fakulta télesné Kultury UP Olomouc
Dotaznik sportovnich preferenci

Jméno: PFijmeni: Pohlavi: ~ Hmotnost:  Vy3ka:___ Rok narozeni:
Skola (druh, nizev): Roénik:
Uved'te a¢ast v pravideln provadéné a organizované sportovni aktivité (tj. pod vedenim ucitele, cvicitele nebo trenéra) béhem tydne ve
volném &ase v poslednich 12 mésicich — mimo prazdniny a dovolenou (oznacte kiizkem ano nebo ne a napiste, jaky druh organizované sportovni
aktivity provadite):

ANO [ INE Druh sportovni aktivity: Hodin za tyden:

Uved'te nejastéji provadénou neorganizovanou sportovni aktivitu ve volném &ase v poslednich 12 mésicich (napiste druh provadéné sportovni
aktivity v letnim a zimnim obdobi):
Druh sportovni aktivity: a) v letnim obdobi: . b) v zimnim obdobi

s vni aktivi vit st?
Instrukce: Z kazd¢ oblasti zvolte pét vadich nejoblibengjsich sportovnich aktivit, kterym byste se radi vénovali. Nejoblibengjsi sportovni
aktivitu oznatte kiizkem v tabulee ve sloupei pod jedni¢kou, druhou nejoblibenéjsi ve sloupci pod dvojkou atd. aZ po pétou nejoblibenéjsi.
Pokud neni Vami preferovana sportovni aktivita nabizena, vyberte obsahové a pojetim nejblizsi moznou sportovni aktivitu.

1] 2] 3] 4] 5] INDIVIDUALNI SPORTY 1] 2] 3] 4] 5] SPORTOVNI AKTIVITY V PRIRODE
:“f‘“_“‘ (bézecke aktivity) Boardové sporty (skateboard, surfing, kiting)
- Brusleni (in-line, koleckové)
Bowling (kuZelky. kule¢nikové sporty, petanque) Cykloturistika
Brusleni (k brusleni, rychlobrusleni) Golf
Cyklistika (rychlostni, terénni, salova) T -
— ezdectvi
Golf (minigolf) _ Lanové aktivit
Kanoistika, veslovani Y
Kombinované sporty (triatlon, modemi pétiboj) Léthnl, plach.l énl, rgFgIo =
Ly2ovani bézecké (biatlon, severska kombi ) Lezeni (h<'> c vi, bouldering, uméla sténa)
LyZovani sjezdové (alpské, akrobatické, rychlostni) Lodni aktivity (rafting, kajak, kanoe, jachting)
Plavani LyZovéni bézecké
Snowboarding LyZovéni sjezdové, skialpini
Sportovni gy ik Motorismus, skiering, vodni motorismus
Squash (ricochet, racquetball) Orientaéni aktivity (radiové, lyZafské)
Stolni tenis ParaSutismus (paragliding, skydiving, airboarding)
Stielba, lukostielb P&3i turistika, chiize na snéZnicich, tramping
Tenis (soft tenis) Plavéni, koupani, vodni atrakce, skakani do vody
Jiné ... Snowboarding
1] 2] 3] 4] 5] TYMOVE SPORTY Jing ...
Americky fotbal 112 3] 4] 5] BOJOVA UMENI
Bascball, softball Aikido
Basketbal Box
Curling Judo
Florbal ( i hokej, hokejbal) Karate
Fotbal (futsal) Kick-box (thai-box)
Frisbee Kung-Fu
Hazend (vybijend) M
Lakros Taekwon-Do
Ledni hokej (in-line) Wrestling (sumo)
Nohejbal Jiné ...
Ragby ~ E A s T
Vol 5000 Lol VIS ouleR D) 1/ 2] 3141 5] RYTMIC KE A TANECNT AKTIVITY
Volejbal (beach, prehazovana) Salel, vjrazovy tanec
= ;’ L P Bojové tance (capoeira)
LD Latinsko-americké tance
1] 2[ 3] 4] 5[ KONDICNTAKTIVITY k"::"“ ‘i“"“ (°°‘l','|‘:”
Béh (joggin erni gymnasti
e Moderni tance (break dance, disko, hip-hop)
Joga Orientalni tance (bfidni tanec)
Kondi¢ni chuze (nordic walking) Rock 'n’roll
Kulturistika Standardni tance
Posilovaci cviceni Tane¢ni bik
Spinning Jiné ...
Sportovni aerobik
Tacbo (box aerobik) 1,2 3] 4] 5] SPORTOVNI AKTIVITY - SOUHRNNE
Tai-Chi Individuélni sporty
Zdravotni cvideni Tymové sporty
Jiné .. Kondi¢ni aktivity
- T — Sportovni aktivity ve vodé
1] 2] 3] 4] 5] SPORTOVNIAKTIVITY VEVODE Sportovni aktivity v pfirodé
vam‘l ve vodé (aquagymnas ka, aqua acrobik) Bojova uméni
:r::;:’:m“;vm' (potipéni) Rytmické a &ni aktivity
Synchronizované plavani
Zdravotni plavani (koupani)
Jiné ...

Po vyplnéni dotazniku se zamyslete nad naprosto nejoblibengjsi sportovni aktivitou a oznaéte ji krouzkem (viz vzor na druhé strané)
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Priloha 8. Dotaznik hodnoceni TV

Katedra spole¢enskych véd v kinantropologii

Anonymni dotaznik hodnotici vyu€ovaci jednotku TV vedenou

Fakulta télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci

praktikantem
Skola: Pohlavi: A
Tfida: Vék:
Datum: Pocet krok(:

Uved,, dle svého nazoru, troveri své télesné zdatnosti vzhledem k ostatnim spoluzakim:

Horni polovina tfidy — Dolni polovina tfidy l:]

Je télesna vychova tvym oblibenym predmétem?
Ano - Ne

Odpovédi zna¢ kfizkem!

Otazka

Ano

Ne

Byl/a jsi sezndmen s hlavnim cilem hodiny?

Mél/a jsi v pribéhu hodiny dobry pocit z viastni pohybové aktivity?

Méla hodina relaxacni (uvolfiovaci) a regeneraéni (obnoveni sil) charakter?

Jevil se ti praktikant v hodiné vice jako radce (jeden z vés a starsi kamarad)?

Libila se ti hodina natolik, Ze bys chtél/a pFi$té absolvovat podobnou hodinu?

Mél/a jsi moznost Fesit samostatné a tvofivé néjaky ukol?

Dozvédél/a ses néco nového?

Byla v hodiné dobrd u¢ebni atmosféra, dobré klima a ,pohoda“?

| o N o v & W N P o

Jsi pfijemné unaven/a?

[
o

Vyskytly se v hodiné projevy nekazné (nevhodné chovani spoluzakl/spoluzacek)?

-
-

Bylo by samostatné cvi¢eni mimo $kolu lepsi ne? tato hodina?

[
N

Mohl/a ses alespori jedenkrat v hodiné svobodné rozhodnout co nebo jakym
zpusobem budes délat?

13

Naucil/a ses nebo zdokonalil/a v n&jaké pohybové dovednosti (cviceni)?

14

Zasmal/a ses v hodiné?

15

Podpofila hodina rozvoj tvé kondice (sily, rychlosti, vytrvalosti)?

16

Ptal/a ses v souvislosti s vyukou na néco praktikanta nebo spoluzdka?

17

Radéji bych se ztcastnil/a vyuky jiného pfedmétu ve tfidé.

18

Mél/a jsi pocit, Ze jsi neustéle , direktivné fizen” (ovlddan) praktikantem?

19

Provadél/a jsi v prub&hu hodiny ukézku pro spoluzaky?

20

Byl/a jsi aspoii jednou pochvélen/a praktikantem nebo spoluzdkem?

21

Musel/a jsi alespori jedenkrat opravit drZeni téla a protdhnout zkrdcené svalové partie?

22

Opravil/a jsi néjakou chybu cviéeni spoluzéka nebo opravil chybu tobé spoluzak?

23

Kdybys mél/a moznost v pribéhu hodiny odejit dom, odesel/odesla bys?

24

Vyskytl se v hodiné moment pfekvapeni nebo néco nového?
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